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RESUMO: A arte de bem viver ou felicidade (endaimonia) foi o centro das preocupacdes de muitos filésofos no
campo da ética. E claro que o bem-estar do individuo nio depende s6 de suas escolhas, mas de uma série de fatores
que fogem ao seu controle, como ter onde morar, trabalhar, as interages sociais, condi¢cdes de saude, etc. Os
filésofos estoicos direcionaram suas reflexdes para as modificagdes que o sujeito pode realizar em si mesmo através
de praticas e exercicios que constituiriam, nas palavras de Foucault, as tecnologias do cuidado de si capazes de nos
proporcionar a tranquilidade da alma e o equilibrio mental. Atualmente, os cuidados da alma estdo entregues, em
grande medida, aos psicélogos, mas ainda podemos ver muitos pontos de contato entre a filosofia estoica e certas
praticas terapéuticas. Neste artigo, apresentaremos como 0s estoicos pretendiam realizar uma terapia filoséfica da
alma e como muitas de suas ideias filosoficas permanecem como fundamentos de determinadas correntes da
Psicologia, particularmente da Terapia Cognitivo-Comportamental de Albert Ellis e Aaron Beck. Além dessas
aproximacdes, exploraremos também os pontos de afastamento e especularemos se a filosofia dos estoicos teria
ainda algo a nos dizer sobre o bem-viver no mundo contemporaneo.

PALAVRAS-CHAVE: Estoicismo, Terapia Cognitivo-Comportamental, Bem-viver.

THE ART OF GOOD LIVING: APPROACHES BETWEEN STOICISM
AND COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY

ABSTRACT: The art of good living or happiness (e#daimonia) has been the center of concerns of many
philosophers in the field of ethics. Of course, the individual's welfare does not depend only on their choices, but
on many factors that are beyond their control, such as having a place to live, work, social interactions, and health
conditions. The stoic philosophers directed their reflections to the changes that the subject can carry out in
themselves through practices and exercises that would constitute, in Foucault's words, the technologies of taking
care of onerself, in order to providing us with tranquility of the soul and mental stability. Currently, the care of the
soul is largely left to psychologists, but we can still see many points of contact between Stoic philosophy and certain
therapeutic practices. In this paper, we will present how the Stoics intended to carry out a philosophical therapy
of the soul and how many of their philosophical ideas remain as foundations of certain currents of Psychology,
particularly the Cognitive Behavioral Therapy of Albert Ellis and Aaron Beck. In addition, we will also explore the
points of departure and speculate whether the philosophy of the Stoics still has something to tell us about good
living in the contemporary world.
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Introdugio

A arte do bem-viver ou da felicidade (Exdaimonia) foi o centro das preocupagdes de muitos
filésofos no campo da ética. E claro que o bem-estar do individuo nao depende s6 de suas escolhas, mas
de uma série de fatores que fogem ao seu controle, como ter onde morar, trabalhar, as interagdes sociais,
condi¢oes de saude, etc. Os fildsofos estoicos direcionaram suas reflexdes para aquelas causas do
sofrimento humano que sao dependentes de certas formas de pensar e que, portanto, seriam passiveis de
modifica¢do através de praticas e exercicios que constituiriam, nas palavras de Foucault, as tecnologias
do cuidado de si. Tais tecnologias se constituem no conjunto de praticas e exercicios de voltar-se para si
com intuito de refletir sobre os préprios pensamentos e a¢gdes com a finalidade de preparar a alma para
as adversidades da vida e perturbagdes.

Atualmente, os cuidados da alma estdo entregues, em grande medida, aos psicélogos, mas ainda
podemos ver muitos pontos de contato entre a filosofia estoica e certas praticas terapéuticas. Nesse artigo,
apresentaremos como os estoicos pretendiam realizar uma terapia filosofica da alma e como muitas de
suas ideias filoséficas permanecem como fundamentos de determinadas correntes da Psicologia,
particularmente da Terapia Cognitivo-Comportamental de Albert Ellis e Aaron Beck. Além das
aproximagdes, exploraremos também os pontos de afastamento e especularemos se a filosofia dos

estoicos teria ainda algo a nos dizer sobre o bem-viver no mundo contemporaneo.

O estoicismo e seu contexto

Frequentemente se considera que o declinio das cidades-Estados a partir do século III a.C.
provocaram um recuo geral da vida politica, o que teria levado as classes tradicionalmente dominantes a um
retraimento para si através do qual “os representantes desses grupos privilegiados teriam transformado essa
perda efetiva de autoridade em retiro voluntario, atribuindo desse modo cada vez mais valor a existéncia
pessoal e a vida privada” (FOUCAULT, 1985, p. 88). Tal atitude teria se refletido na filosofia produzida no
perfodo helenistico que seria uma filosofia de “evasao”, de afastamento da vida publica mergulhando na
banalidade da vida cotidiana. Tal posicao se tornou predominante entre estudiosos como se observa no

comentario de E. Joyau e G. Ribbeck:

Distanciada das preocupaces politicas, a filosofia aspira ao estabelecimento de normas
universais para a conduta humana e se propoe a dirigir as consciéncias: o problema ético
torna-se o centro da especulagio de diferentes correntes filosoficas. As éticas
helenisticas partem a procura do bem individual, de uma sabedotia que represente a
plenitude da realizacdo subjetiva: o alcance da perfeita serenidade interior, independente
das circunstancias (EPICURO, 1980, p VIII').

! Como Emmanuel Joyau faleceu em 1924, ndo é possivel que ele tenha escrito a introdugao especificamente para antologia
de textos de filésofos helenistas da colecao Os pensadores, o mais provavel é que o texto tenha sido publicado originalmente em
outra obra cuja referéncia foi omitida na edicio de Os pensadores.
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Baseado nos estudos de F. M. Sandbach, Foucault defendera uma posicao totalmente distinta sobre

a atividade politica e a filosofia do periodo helenistico.

Em vez de uma redugdo ou de uma anulacio das atividades politicas, pelos efeitos de um
imperialismo centralizado, convém pensar na organizacao de um espago complexo: muito
mais vasto, muito mais descontinuo, muito menos fechado do que podetria sé-lo o espaco
das pequenas cidades-Estado, ele também ¢é mais flexivel, mais diferenciado, menos
estritamente hierarquizado do que, mais tarde serd o Império autoritario e burocratico que,
ap6s a grande crise do século T11, tentar-se-a a organizar. E um espago onde os focos do
poder sio multiplos, onde eles se desenvolvem de acordo com varias dimensdes, e onde os
equilibrios sdo obtidos por meio de transa¢oes variadas (FOUCAULT, 1985, p. 89).

Ou seja, longe de termos um arrefecimento da atividade politica, ocorre uma complexificacao da
mesma, com o desenvolvimento de uma burocracia muito mais sofisticada do que dispunham as cidades-
Estado antes do século III a.C. Da mesma forma, a reflexdo filoséfica tende a se deslocar do campo das
projecoes sobre sistemas ideais de governo para as questdes que o novo sistema politico lhe impunha. Longe
de se evadir da vida publica, a filosofia helenistica esta intimamente ligada a reflexao politica e social de sua

época.

E se quisermos compreender o interesse, nessas elites, pela ética pessoal, pela moral do
comportamento cotidiano, pela vida privada e pelos prazetes, nao € tanto de decadéncia, de
frustragdo e de retiro enfadonho que se deve falar; é preciso, ao contrario, ver af a procura
de uma nova maneira de refletir a relagio que convém ter com o proptio status, com as
proprias fungdes, as préprias atividades e obrigacdes (FOUCAULT, 1985, p. 91).

Os novos problemas éticos que surgem da mudanga do jogo politico remetem, portanto, a uma
diferenca basica entre a forma de poder praticada anteriormente nas cidades-Estados, em que estética da
vida deveria estar em conformidade com o szazus. Ja no periodo helenistico o que ocorre é justamente o
contrario. Na sociedade romana se instituem dois caracteres essenciais: a publicidade da existéncia e uma
verticalizagio muito forte em que a distancia entre ricos e pobres vai se tornando cada vez maior. Nesse
quadro, a ostentacao e a representacao social de stzzus e hierarquia se tornam algo importante na vida publica.
Dai poderiam ocorrer dois fenomenos opostos, de um lado, o individuo poderia fixar sua identidade em seu
status e nos elementos visiveis que o manifestam. Ou, no extremo oposto, fixar o que se ¢ em uma relacao

pura consigo mesmo:

trata-se, entdo, de constituir-se e reconhecer-se enquanto sujeito de suas proprias agoes, nao
através de um sistema de signos marcando poder sobre os outros, mas através de uma relacao
tanto quanto possivel independente do szatus e de suas formas exteriores, ja que ela se realiza
na soberania que se exerce sobre si proprio” (FOUCAULT, 1985, p. 92).

Com o desenvolvimento de novas necessidades surge no século III a.C. a maior das escolas

helenisticas: a estoica. Fundada em Atenas por Zenao de Citio, era comum presenciar seus dialogos feitos
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sob a colunata da Agora, segundo Reale (1990, p. 252), “[...] como Zenio nio era cidadio ateniense, nio
tinha direito de adquirir um prédio; por isso administrava suas aulas no portico que fora pintado pelo
pintor Polinhoto. Em grego, “poértico” diz-se s#d2”. Dai o termo “estoico” que vem de “s#a” ou portico.

Apbs a morte de Zenio, a escola deu continuidade e tiveram alguns sucessores, Cleanto, Crisipo,
Zenio de Tarso, Diégenes de Seléucia, Antipater de Tarso e Panécio de Rodes. E importante ressaltar
que grande parte desses didlogos ou escritos feitos por estoicos foram perdidos, e restaram apenas
pequenos fragmentos ou testemunhos de discipulos da escola estoica. Deve-se a Crisipo a difusio da
escola estoica pelo império romano. Ao longo do seu desenvolvimento e antes mesmo do seu
florescimento é possivel observar trés divisdes da escola estoica; a primeira é o perfodo antigo,
fundamentada por Zenio e sistematizada por alguns discipulos da doutrina. Da segunda divisao,
denominada de estoicismo médio, nao se sabe muita coisa, pois poucos dialogos e escritos foram
encontrados dessa época. Sobretudo, na terceira divisdo, a filosofia estoica floresce, ela se inicia no
periodo romano e na era crista; possui alguns fragmentos importantes de Epicteto que foram restaurados
e consolidados dentro da doutrina, ademais, obras completas como a dos estoicos Séneca e Marco
Aurélio. Contudo, apesar de existir um habito da divisao o estoicismo em trés periodos, segundo J.-B.
Gourinat e J. Barnes (2013, p. 19) “[...] a triparti¢ao, que nio se encontra em nenhum texto antigo, é
apenas uma ficgdo comoda”.

No centro das preocupagoes dos estoicos esta em constituir uma ética guiada pela razao. Dessa
forma, os estoicos dividem a filosofia em trés partes: logica, fisica e ética; os estoicos explicam como cada

uma se dedica a determinada divisao:

As virtudes mais genéricas sao trés: fisica, ética, 1ogica, e por isso a filosofia tem, também
ela, trés partes: fisica, ética e logica. O estudo da fisica diz respeito a0 mundo e ao que
nele se encontra. A ética se dedica a vida humana, e a 16gica trata da razdo ([Plutarco],
Opiniges 1, pref., 874 E = LS 26 A).

Diante disso, segundo J.-B. Gourinat (2013, p. 18) na logica, o estoicismo defende que todos
nossos conhecimentos sao possiveis por meio da experiéncia, isto ¢, a defesa do empirismo. Portanto,
para essa linha filoséfica a origem do conhecimento se fundamenta a partir da percepgao sensivel,
deixando evidente a ndo existéncia de ideias inatas ou contato da realidade inteligivel. Exemplifica

Gourinat (2013, p. 37):

Quando se percebeu algo como a cor branca, fica uma lembranca depois de seu
desaparecimento: muitas lembrangas constituem uma experiéncia e é assim que se forma
um conceito do branco. E essa no¢io natural que os estoicos chamam de “prenocio”.
E, pois, a partir de impressdes sensiveis “estocadas” na alma que se formam nossas
primeiras nogdes, e depois, por diversas formas de opera¢io, como a composi¢ao ou a
analogia, nogdes mais complexas.
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A segunda divisao ¢ a fisica, ela se desdobra em fazer investigagdes “sobre o mundo e sobre o
que esta no mundo” ([Plutarco| Opinides 1, pref., 874 E (LS 26 A)). Segundo Didgenes Laércio (VII, 132),
existe duas divisoes da fisica; a primeira seria uma divisdo especifica, ou seja, o corpo, os principios, 0s
elementos, os deuses, os limites, o lugar e o vazio; e a segunda seria uma divisao genérica em trés: o
mundo, os elementos e a busca das causas. A partir disso, de acordo Hadot (2014, p. 189-190) ¢ preciso
compreender que: “[...] como entre os epicuristas, a fisica entre os estoicos ndo ¢ desenvolvida por si
mesma, mas tem finalidade ética: a fisica é ensinada somente para que se possa ensinar a distingao que ¢é
necessaria estabelecer entre os bens e os males”. Ademais, Hadot (2014, p. 190), argumenta que “[...] a
fisica estoica ¢ indispensavel a ética, pois ensina o homem a reconhecer que ha coisas que niao estdo em
seu poder, mas dependem de causas exteriores a ele que se encadeiam de maneira necessaria e racional”.

Portanto, inicialmente é preciso entender que: “[...] desde o primeiro instante de sua existéncia,
o ser vivo ¢ conciliado consigo mesmo: tende a conservar-se a si mesmo e a amar sua propria existéncia
e tudo o que pode conserva-la”. Nesse mesmo aspecto, segundo Hadot, o mundo se comporta da mesma
maneira, ou seja, ele é coerente e concilia-se consigo mesmo em uma unidade organica que relaciona tudo
com todos. Em suma, o mundo ou cosmo ¢é considerado pelos estoicos como um universo racional (Cf.
HADOT, 2014, p.190). Nesse sentindo, os estoicos entendem que para viver de forma harmoniosa e
alcancar a tranquilidade é preciso viver de acordo com a natureza.

Sabendo que o universo é um grande organismo vivo que possui uma ordem e racionalidade
perfeita, e para que possa estar em harmonia é preciso viver de acordo com ele, se faz necessario uma
explicagao sobre a liberdade do individuo dentro desse cosmo. Antes dessa explica¢ao, é preciso perceber
que “o mundo é um todo organico, e tudo acontece por necessidade racional; no tempo infinito, ha um
unico cosmo que se repete uma infinidade de vezes” (HADOT, 2014, p.191). Posterior a esse
entendimento, ¢ preciso saber também que “tudo se encadeia necessariamente, de acordo com o principio
de causalidade”.

Diante ao que foi posto, Hadot (2014, p.192) ainda complementa que, por menor que seja 0
acontecimento, existe por tras desse evento um encadeamento de causas antecedentes. Nesse sentindo,
independente do querer do homem as coisas acontecem como devem acontecer, pois, a natureza ou
cosmo ¢ perfeitamente racional e ordenada. Referente a esse pensamento, pode surgir o questionamento
se ¢ possivel o individuo escolher ir contra a natureza ou nao viver de acordo com ela. Seguindo ainda o
pensamento do autor, para o estoico, o individuo que escolhe recusar a ordem universal e negar a natureza
se torna “um grande exilado da grande cidade do mundo” (HADOT, 2014, p.193). Ademais, “segundo
a formula do estoico Cleanto, retomada por Séneca: os destinos guiam quem 0s aceita, arrastam quem a
eles resiste”. Contraditoriamente, a liberdade esta justamente em nao se opor a ordem natural, tendo uma
vida racional em conformidade com o ordenamento mais geral do cosmos, estando em sintonia com o

Logos.
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A ética estoica

Entendendo a fisica dos estoicos podemos ver como a ética ¢ um prolongamento direto da
mesma. Como observa Bénatouil (2013, p.117) “[...] a ética estoica tem a originalidade de ser radicalmente
naturalista, e poder-se-ia dizer que ela considera a moralidade um fenémeno natural. Ela nio requer
nenhuma luta contra nossa natureza, mas seu desenvolvimento integral”. Tal desenvolvimento tem em
vista o conhecimento de si mesmo e de como lidar com as agitagdes de nossa alma. Nesse sentido,
segundo Didgenes Laércio, podemos atribuir a Crisipo e seus discipulos a seguinte divisdo da ética: “Na
parte ética da filosofia eles distinguem o lugar referente ao impulso, aquele referente aos bens e aos males,
aquele referente as paixoes, referente as conveniéncias, o que é preciso aconselhar e desaconselhar”
(BENATOUIL, 2013, p. 118).

No que se refere ao impulso, o que precisa ser entendido segundo os estoicos, é que o proprio
impulso é o ponto de partida da ética segundo as afirmagoes de Cicero e Didgenes Laércio, nesse
sentindo, o impulso ¢ uma das faculdades caracteristicas dos animais, aquele que explica seus
movimentos. Resumidamente, é possivel observar que os animais e também os bebés possuem uma
espontaneidade desde seu nascimento, ou seja, sao atraidos por aquilo que lhes é natural. Por exemplo,
os animais recebem da natureza uma apropriagdo ou afinidade capaz de distinguir em seu ambiente as
“colisas naturais”, como, comida, que ¢é algo que lhes conserva e ndo prejudica e as coisas
“contranatureza” que possivelmente podem ser prejudiciais, como um predador. A partir do exame sobre
o impulso, é possivel distinguir os bens e os males, “[...] 2 medida que se mostrem benévolas ou malévolas,
as coisas serdao consideradas ‘bem’ ou ‘mal’. O bem ¢ vantajoso e tutil; mal é o nocivo” (REALE, 1990. p.

262). Ao que se refere as paixoes, Bénatouil (2013, p.124) contribui afirmando que:

Para os estoicos, uma paixio é com efeito, um impulso irracional produzido por uma
falsa opinido, que toma como um bem ou um mal algo indiferente. Essa analise permite
explicar porque o homem fracassa tantas vezes em encontrar seu proprio bem.

Nessa perspectiva, para o estoico, para encontrar o caminho do bem ou até mesmo o caminho
da reta razdo, é preciso um aperfeicoamento das nog¢des dedutivas para que nao sejamos enganados por
opinides falsas criadas pelos proprios sentidos ou até mesmo pelas convengoes sociais. Diante da
necessidade do aperfeicoamento, segue a terceira divisao da ética: a virtude. De acordo com Bénatouil
(2013, p.125) ““|...] a virtude nao é senio a disposic¢ao de agir honradamente, ela é a exceléncia da natureza
humana, quer dizer, a razdo perfeita ou reta, e, portanto, a coeréncia absoluta do espirito e da conduta”.
Dessa forma, para os estoicos, a virtude é a “arte da vida”. O individuo que ¢ virtuoso, consegue realizar
todos seus atos com exceléncia. Ademais, a virtude ¢ autossuficiente para a felicidade e certamente aquele

que ¢ virtuoso possui a felicidade.
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Posto alguns fundamentos da escola estoica, seu contexto, e suas divisdes, nesse momento ¢é
possivel destacar trés filésofos que contribuiram para a filosofia estoica e sobretudo a suas contribui¢oes
éticas: Séneca, Epicteto e Marco Aurélio.

Licio Anneo Séneca nasceu em Coérdoba, Espanha, em 1 a.C ou d.C, onde recebeu uma educagao
filoséfica, tendo se mudado para Roma, em pouco tempo tornou-se advogado. Ganhou prestigio politico
e tornou-se membro do Senado romano. Ao longo da vida, no ano 50, Séneca torna-se tutor do
imperador Nero e um dos seus principais homens de confianga. Infelizmente em 65, Nero ordena Séneca
a suicidar-se, acusado de participar na Conjuracao de Pisao.

Antes de tudo, o filésofo deixou obras importantes, principalmente sobre questdes morais, tendo
escrito cartas sobre a brevidade da vida, a tranquilidade da alma, sobre o 6cio, o luto e a ira. E certo que
essas obras se tornaram classicos no periodo romano, entretanto, seus didlogos perpetuam nos dias de
hoje contribuindo de forma admiravel. Na sua obra Da felicidade, por exemplo, Séneca afirma que a
felicidade se constrdi através da razao através de uma vida sem excessos para evitar doengas do corpo e
da mente. A filosofia é para ele um remédio para os males da alma e um ensinamento que conduz os
homens para o exercicio da virtude.

Segundo J.-B. Gourinat e J. Barnes (2013), nascido em Roma em 55, Epicteto era escravo de
Epafrodite. Apesar da sua condi¢ao, podia frequentar a escola estoica. Apos sua liberdade, conseguiu
seguir seu caminho e ensinar filosofia, posteriormente Epicteto consegue fundar sua prépria escola. Reale
(1990, p. 309) também afirma que “[...] querendo ater-se ao modelo socratico do filosofar Epicteto nao
escreveu nada”. Contudo, suas aulas eram frequentadas pelo historiador Flavio Ariano e, por ele, os
didlogos de Epicteto sobreviveram, construindo assim o Manual de Epicteto. Como observa Reale (1990

p. 309):

b

O grande principio da filosofia de Epicteto consiste na divisio das coisas em duas
classes: a) aquelas que estdo em nosso poder (ou seja, opinides, desejos, impulsos e
repulsoes) e b) aquelas que ndo estdo em nosso poder (ou seja, todas as coisas que niao
sao atividades nossas, como por exemplo, corpo, parentes, haveres, reputacio e
semelhantes.

Marco Aurélio nasceu em 121, subiu ao trono do império Romano com 40 anos em 161 e morreu

em 180 d.C. De todos os estoicos romanos foi o mais objetivo dentro de suas formula¢des. Em suas
editagoes, que fol sua principal e unica obra, suas frases e formulas sdo curtas e precisas. ossive
Meditagies, foi incipal 1 bra, fi fi 1 rt reci E fvel
observar de acordo com E. Joyau e G. Ribbeck (1980, p. XX) “[...] em Marco Aurélio — como também
nas Maximas de Epicteto — a questio central da filosofia é o problema de como se deve encarar a vida

. Py z , . . ..
para que possa viver bem”. E necessario destacar que o imperador era um homem bastante religioso,

apesar de ser estoico, algumas de suas filosofias eram divergentes as origens gregas.

A Terapia Cognitivo-Comportamental e suas variantes
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De modo geral, segundo Kasdin (1978, p. 337) “|...] o termo ‘comportamento e de cogni¢oes’
abrange tratamentos que visam mudar o comportamento alterando pensamentos, interpretacoes,
pressupostos e estratégias de resposta”. Nesse sentindo, Knapp e Beck (2008, p. 56) destacam também
que, “[...] em resumo, uma caracteristica definidora da TCC [Terapia Cognitivo-Comportamental] é o
conceito de que os sintomas e os comportamentos disfuncionais sao cognitivamente mediados e, logo, a
melhora pode ser produzida pela modificagao do pensamento e de crengas disfuncionais”. Apds resumir

a defini¢do, é possivel destacar as seguintes divisGes principais:

As TCCs podem ser classificadas em trés divisGes principais:1) terapias de habilidades
de enfrentamento, que enfatizam o desenvolvimento de um repertério de habilidades
que objetivam fornecer ao paciente instrumentos para lidar com uma série de situagGes
problematicas; 2) terapia de solu¢do de problemas, que enfatiza o desenvolvimento de
estratégias gerais para lidar com uma ampla variedade de dificuldades pessoais; e 3)
terapias de reestruturacdo, que enfatizam a pressuposicao de que problemas emocionais
sdo uma consequéncia de pensamentos mal adaptativos, sendo a meta do tratamento

reformular pensamentos distorcidos e promover pensamentos adaptativos(KINAPP;
BECK, 2008, p. 55).

Segundo a mesma perspectiva, os autores apresentam trés proposi¢oes fundamentais sobre a
TCC. A primeira delas é a que a cogni¢ao é afetada pelo comportamento. Dessa forma, possui um modelo
mediacional, esse modelo segundo (KINAPP; BECK, 2008, p. 56) “[..] afirma que ha sempre um
processamento cognitivo e avaliagdo de eventos internos e externos que podem afetar a resposta a esses
eventos”. A segunda divisao afirma que a atividade cognitiva pode ser monitorada, alterada e medida. Ja
a terceira ¢ o resultado da primeira divisdo, ou seja, através do modelo mediacional, demostra que a
mudanga de comportamentos pode ser efetuada através da mudanca cognitiva.

De acordo com Dobson e Scherrer (2004), ha uma diversidade de fatores que contribuiram para
o crescimento das TCCs durantes os dltimos anos. E possivel destacar também, que apesar de todas
terapias cognitivas-comportamentais possuirem fundamentacdes semelhantes, ha uma grande
diversidade de principios e procedimentos entre elas. Essa diversidade pode ser explicada a partir de
diferentes fundamentagdes teoricas inicias por meio de autores como Albert Ellis, que desenvolveu a
terapia racional-emotivo-comportamental (TREC) e Aaron Beck, fundador da terapia cognitiva (T'C). De
um ponto de vista panoramico, apresentaremos brevemente ambas as perspectivas, embora nosso foco
seja a TCC de uma maneira geral,

Como posto anteriormente, a terapia racional emotivo-comportamental (TREC) foi desenvolvida
por Albert Ellis e, segundo Dobson e Scherrer (2004), muitos a consideram como principal exemplo para
abordagem cognitivo-comportamental. De acordo ainda com os autores, o objetivo principal da TREC
¢ identificar crengas irracionais. Ellis entendia que a maior parte dos problemas emocionais se deve a

influéncia de pensamentos irracionais. Nesse sentindo, Dobson e Scherrer (2004, p. 46) complementam:
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“Como se pressupOe que as pessoas tém tendéncias inatas e adquiridas de pensar e se comportar
irracionalmente o individuo deve constantemente monitorar e contestar seu sistema de crenca basica para
manter o estado de saide mental”.

Um dos comportamentos irracionais é a disposi¢ao de tirar conclusdes de maneira extrema e
negativas de tudo que acontece em volta, o pensamento racional nesse sentido ira produzir o efeito
oposto das consequéncias doentias. Através dessa abordagem, segundo Dobson e Dozois (2000, p. 25)
Ellis “[...] gradualmente formulou uma teoria da perturbagio emocional e um conjunto de métodos de
tratamento que enfatizavam uma abordagem pratica para lidar com os problemas da vida”. A partir dessa
perspectiva, ¢ importante ressaltar que a diferenca da abordagem de Ellis com as outras terapias ¢ a
caracteristica filosofica, e essa particularidade filoséfica faz parte da TREC. Ademais, do ponto de vista

de Dobson e Dozois (20006, p. 25):

Interesse pessoal, interesse social, direcionamento, tolerancia para consigo mesmo e
outras pessoas, flexibilidade, aceita¢do da incerteza, comprometimento com interesses
vitais, aceitacdo pessoal, pensamento cientifico e uma perspectiva nao-utépica da vida.
A TREC pressupoe que os individuos que adotam esse tipo de filosofia racional sentem
o minimo de perturba¢io emocional.

Portanto, Ellis parte do pressuposto que o pensamento e emogoes estdo necessariamente
interligados e, a partir disso, propde o modelo ABC, por exemplo: sintomas ou consequéncias neuroticas
(C) sao determinados pelo sistema de crencgas do individuo (B) sobre determinadas experiéncias ou fatos
ativadores (A).

Outra corrente da TCC foi fundada por Aaron Beck, a terapia cognitiva (TC). Essa terapia foi
conduzida e construida de acordo com as pesquisas para explicar os processos psicologicos da depressao.
De acordo com Knapp e Beck (2008) através das pesquisas e observacoes, Beck sugeriu que os sintomas
da depressio poderiam ser explicados por meio de termos cognitivos como “[...] interpretagdes
tendenciosas das situagoes, atribuidas a ativagao de representa¢bes negativas de si mesmo, do mundo
pessoal e do futuro (a triade cognitiva)”. E possivel perceber entio que o principio fundamental da TC ¢é
fazer com que o individuo perceba e processe a realidade e como esse processo influencia em seu
comportamento. Dessa forma, “[...] o objetivo terapéutico da TC, desde seus primordios, tem sido
reestruturar e corrigir esses pensamentos distorcidos e colaborativamente desenvolver solugoes
pragmaticas para produzir mudanca e melhorar transtornos emocionais” (KNAPP; BECK, 2008, p. 55).

A terapia cognitiva rotula que ha fronteiras da consciéncia que ocorrem de forma espontanea e
rapida de qualquer situagao e, a partir dessa captagiao de pensamentos, hd uma interpretagao. Segundo
Knapp e Beck (2008), esse tipo de ocorréncia é chamado de pensamentos automaticos e através desses
pensamentos é possivel observar que nem todos individuos estao devidamente conscientes para julga-los

e avalia-los como verdadeiros. Quando nao ha essa consciéncia, acontecemos pensamentos disfuncionais.



93 Felipe Costa de Oliveiray Josué Candido da Silya

Resumidamente, de acordo com Dobson e Dozois (20006), o objetivo da terapia cognitiva é fazer
com que o paciente faca modificagdes, avaliagbes e substituicGes sobre pensamentos distorcidos da
realidade, melhor dizendo, pensamentos disfuncionais. O tratamento baseia-se em uma abordagem
psicoeducacional e cooperativa. Essa abordagem faz com que o paciente aprenda através de suas
experiéncias, como: monitorando pensamentos automaticos; reconhecendo as relagdes entre cognicao, o
afeto e o comportamento; testando a validade de pensamentos automaticos; substituindo pensamentos
distorcidos por cognigoes mais realistas; e por ultimo, identificando e alterando crengas subjacentes,

pressupostos ou esquemas que predisponham individuos a ter padroes de pensamento deficientes.

Contribuigées do estoicismo a terapia cognitivo-comportamental

Como ¢ possivel observar, ha semelhancas entre as TCCs e o estoicismo, tal aproximagao nao é
simplesmente casual, ja que os tedricos das TCCs estudaram ativamente o estoicismo, particularmente
Epicteto. As terapias cognitivas comportamentais partem do pressuposto que “[...] ndo sdo as coisas que
perturbam as pessoas, mas os pareceres a respeito das coisas” (EPICTETO, 2021, p. 21). Ou seja, essa
afirmacao de Epicteto, segundo Robertson (2019) é o que fundamenta diretamente as defini¢des das
TCCs que tém como objetivo ajudar o individuo avaliar, questionar e ser consciente das distor¢des
cognitivas sobre a realidade.

De acordo com Santos e Range (2017), a psicoterapia racional emotiva de Ellis mostra que nao
s6 objetiva orientar o individuo a minimizar os problemas emocionas e comportamentais, mas, do mesmo
modo, ajuda também ter uma vida mais vibrante e completa. Ademais, os autores complementam que a
terapia cognitiva de Aaron Beck, afirma que as crengas ou cogni¢des sao fundamentadas em atitudes, ou
suposicoes desenvolvidas em experiéncias anteriores, determinando, dessa forma, comportamentos
futuros. Por essas e outras proximidades de pensamentos e autores que se atribui as TCCs serem
fundamentadas no estoicismo.

Além dos autores ja citados, Santos e Range (2017) complementa também alguns outros autores
que atribuiram grande influéncia do estoicismo para TCC, esses autores sao: Adler, Alexander, Horney,
Sullivan, Kelly, Arnold, Lazarus, Bandura, Lewinsohn e Meichenbaum. Seguindo o mesmo pensamento,
Santos e Range afirma que na perspectiva de  Robert Woolfolk, “[...] hd uma inegavel analogia entre a
terapia cognitiva e a filosofia estoica, pois os filésofos estoicos teriam estudado as dificuldades
emocionais, e desenvolveram a ideia de aceitagdao das circunstancias imutaveis da vida” (2017, p. 254).

Ao longo do texto percebe-se que existe algo em comum quando se trata da influéncia estoica,
Santos e Range (2017) mostram também que Albert Ellis concretiza essa fundamentagiao em algumas das
suas falas, afirmam ainda que seu conhecimento sobre a TCC possui mais influéncia na filosofia do que

a propria psicologia. Segundo os autores ainda, Albert Ellis afirma que alguns dos seus principios foram
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descobertos por filésofos mais antigos, como na citagao abaixo de uma das falas de Ellis (2010, p. 5,

APUD, Santos; Range 2017, p. 259):

A concepgido geral de que os seres humanos tém crengas racionais e irracionais foi
gerada por varios filésofos antigos, embora eles ndo tenham usado exatamente esta
terminologia. Gautama Buda falou sobre as Quatro Nobres Verdades, que incluiam
crengas racionais, e crencas destrutivas, o que inclufam as irracionais. Os antigos
filésofos gregos, incluindo Aristoteles, Platao, Socrates, Epicuro e Zenao de Citio, e
varios filosofos romanos antigos incluindo Cicero, Séneca, Epiteto, e Marco Aurélio
também declararam que as crencas afetam significativamente os problemas emocionais.

De modo semelhante ao estoicismo, o individuo que vai contra as crengas irracionais pode ajudar
a si mesmo e sentir menos perturbado. Tais principios se encontram nas filosofias de Séneca, Epicteto e

Marco Aurélio, como o préprio Ellis reconhece (2015, p. 112 APUD Santos; Range 2017, p. 260):

Embora quase todas as terapias cognitivas e cognitivas-comportamentais tenham
seguido minha lideran¢a — assim como eu segui a de Epiteto (1890), Marco Aurélio
(1980) e outros filésofos iniciais — e sustente que as crengas irracionais levam a
perturbacio humana, eles frequentemente deduzem que todas as irracionalidades
produzem desordens emocionais.

Distorgoes cognitivas e perturbagdes da alma

Anteriormente foi exposto as fundamenta¢des e as influéncias estoicas percebidas por psicélogos
ao que se refere a terapia cognitiva comportamental. Foi também mostrado o problema central onde a
terapia dialoga, ou seja, investigar distor¢Oes cognitivas ou pensamento distorcido do individuo com
objetivo de melhorar a sua sadde mental e lidar com suas crengas sobre a realidade e emogoes. Além
disso, é possivel observar que essas distor¢des cognitivas sao de fato a¢des que levam a perturbagao da

alma ou do individuo, nesse sentindo, Santos e Range (2017, p. 265) afirmam que:

[..] a Terapia Racional Emotiva assume que sentimentos perturbadores, como
ansiedade, depressio, hostilidade, bem como comportamento/s autodestrutivos —
procrastinacdo, vicios, evitagdio — decorrem, consciente ou inconscientemente, de
crencas irracionais ou racionais (B) que as pessoas tém acerca de Eventos Ativadores
(A) indesejaveis que ocorrem na vida diaria.

A questdo das perturbagoes da alma provocadas por pensamentos e expectativas é também um
dos temas principais dos estoicos. Por exemplo, uma das distor¢oes cognitiva citadas ¢ chamada de
imperativos (“Deveria” e “Tenho que”). Exemplificando: “Eu tenho que ter o total controle da minha
vida”. Tendo essa situagdo como modelo, podemos destacar algumas questoes que geram a ansiedade e
perturba¢io ao individuo, como, por exemplo o comportamento de querer controlar tudo. Ao que se

refere ao controlar certo de tipo de situagdes da nossa vida Epicteto (2021, p.15) aponta que:
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Entre as coisas que existem, hd aquelas subordinadas a nds e as nio subordinadas a nés.
As subordinadas a nés sdo o pensamento, o impulso, o desejo, o evitar e, em sintese,
todas as operagdes que executamos; as nao subordinadas a nds sdao o corpo, os bens, a
reputacgdo, os cargos e, em sintese, tudo aquilo que nio sdo operacdes que executamos.

Quando tentamos controlar o incontrolavel geramos diversas frustagoes, e para que isso seja
resolvido ¢ preciso saber diferenciar aquilo que esta em nosso controle, caso isso nao acontega Epicteto
(2021, p. 15) ainda complementa “[...] veras diante de obstaculos, sofreras aflicio, perturbacio, e
incriminaras os deuses e seres humanos |[...]”. Outra distor¢ao bem comum ¢ predi¢ao do futuro, esse
comportamento se manifesta nos individuos que fazem previsdes somente negativas do futuro.
Exemplificando: “Minha vida sera um fracasso apos sair desse emprego”, Marco Aurélio (1980, p. 289)
por outro lado em sua obra Meditagoes, mostra um carater de ndo preocupag¢io com o que pode vir: “Nio
te inquiete o futuro; a ele chegaras, se for preciso, levando a mesma razao de que ora te vales nas questoes
presentes”. Fol posto anteriormente que os estoicos defendem que para alcangar a propria felicidade é
preciso estar em harmonia com a natureza e aceitar o destino, dessa forma, Séneca (2009, p. 69) também

colabora afirmando que:

Que 0 homem nio se deixe corromper nem dominar pelas coisas exteriores e somente
olhe para si mesmo, que confie em seu proprio espitito e esteja preparado para que o
destino lhe envie, isto ¢, que seja o proprio artifice de sua vida.

Apbs essas consideragdes sobre o futuro, Séneca apresenta também concepgdes do passado, ou
seja, esses dois momentos que se relacionam diretamente com a vida humana podem ser motivos de
preocupagoes e perturbacoes. Em termos da TCC, existem mais duas distor¢des cognitivas chamadas de
“generaliza¢ao” que se comporta em colocar um padrio negativo baseado em um unico evento ¢ a
“rotula¢ao”, que se comporta em rotular de maneira negativa o outro, uma situa¢ao ou a si mesmo.

Entendo isso, vejamos logo abaixo o que Séneca, na carta a Lucilio 78, tem a contribuir:

Cada um s6 ¢é desgracado na justa medida em que se considera tal. Em meu entender,
hd que pér termo as lamentagdes por dores ja passadas, e que evitar palavras tais como:
“Nunca alguém esteve tao mal como en! Que dores, que sofrimentos eu padeci! Ningném imaginava que
eu iria recuperar! Quantas veges a familia chegon a chorar-me e os médicos a abandonarem-me como
morto! Os supliciados na mesa de tortura nio sofrem tormentos ignais aos meus!” Mesmo que tudo
isto fosse verdade, pertence ja ao passado. O que é que se ganha em re-sentir os
sofrimentos passados, qual a vantagem de, por o ter sido uma vez, se continuar a sentir
desgracado? E nio ¢ verdade que toda a gente exagera consideravelmente os préptios
males, mentindo, afinal, a si mesma? Ao fim e ao cabo, uma coisa penosa de suportar
torna-se agradavel quando a vemos ja no passado: sentir prazer com o termo da prépria
infelicidade é um sentimento natural. Ha, portanto, dois sentimentos que devemos
eliminar decididamente: o medo do futuro e a recorda¢io da desgraca ja passada; esta ja
nio me diz respeito, o primeiro ainda o nio faz (SENECA, 2004, pp. 332-333).

Em primeiro lugar é possivel perceber que Séneca mostra alguns exemplos que possuem uma

relacio com as duas distor¢des citadas anteriormente. Por exemplo, o fato de ter sido infeliz algumas
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vezes nao significa que pode acontecer novamente, isso trata de uma generalizagao, por outro lado, possui
também uma rotula¢ao do que ocorreu de negativo em determinado momento e a partir disso ¢é julgado
e determinado que pode acontecer no futuro. Posto isso, Séneca reflete sobre duas questdes cruciais: o
peso do passado e a incerteza do futuro. De fato, as duas situagdes geram comportamentos e
pensamentos nao saudaveis, entretanto, o filbsofo nos mostra que, o passado esta morto e o futuro nem
nasceu, dessa forma, nao se deve desgastar-se emocionalmente e se preocupar por algo que ja nao existe
e ou outro nem existe ainda. Acerca do assunto Marco Aurélio (1980, p. 268) também complementa, “[...]
de fato, ndo podemos perder o passado nem o futuro; como nos poderiam tirar o que nao temos?”, de
acordo com essas duas perspectivas dos estoicos, é possivel deduzir o que verdadeiramente importa de
fato é nos dedicar ao presente.

Seguindo ao que se refere as perturbagoes e preocupagoes do individuo, é de suma importancia
citar sobre um dos maiores medos e angustias da vida humana, o temor a morte. Evidentemente esse
temor ¢ algo natural da vida, entretanto, como posto anteriormente, é algo que nao podemos controlar
de fato. Para que uma excessiva preocupagdao com a morte nao nos afete a ponto de atrapalhar nossa
vida, é preciso ter outra concep¢ao do fim da vida, portanto os estoicos nos apresentam grandes
contribuicdes para corrigir essa perturba¢do. A primeira delas é de Marco Aurélio (1980, p. 302)
“Portanto, diante da morte, a atitude do homem que raciocina nio é recebé-la com revolta, violéncia ou
soberba, mas aguarda-la como uma das operag¢Ges naturais” ou ainda, “nao desprezes a morte; da-lhe boa
acolhida, como uma das coisas que a natureza quer”. Segundo o principio estoico de viver de acordo com
a natureza, nao aceitar a morte é ir contra natureza, logo, a nao aceita¢ao gera a perturbagao. Ademais,
novamente n na carta 78 de Séneca a Lucilio ressalta que “Nenhum motivo de tristeza que pode haver
quando nos libertamos do medo de morrer” (SENECA, 2004, p. 329). Percebe-se que para conviver com
o temor da morte ¢é preciso entender que ¢ algo inevitavel e que ndo podemos controlar, nesse sentindo,
¢ preciso compreender que para os estoicos a morte também ndo ¢ o fim, pois, de acordo com Marco
Aurélio (1980, p. 296-297), “[...] aquilo que morre nao cai fora do mundo. Se aqui fica, aqui também se
transforma e se decompoe nos elementos préprios, que sao os do mundo e os teus. Os elementos mesmo
se transformam e nao resmungam’.

Assim, para 0s estoicos, a morte nao ¢ o fim, como citado por Marco Aurélio, no momento da
morte ainda participamos ativamente em conjunto com a natureza, ou seja, nao ¢ o fim, mas, uma
transformagao. Ademais, ¢ um evento natural e devemos entender que nao possuimos controle sobre ele,
e aquilo que nao controlamos nao deve ser fonte de angustias e perturbagdes. De fato, ao longo das
exposi¢coes da propria filosofia estoica e dos fundamentos da terapia cognitiva comportamental, ¢é
perceptivel que ha um ponto inicial onde tanto a terapia quanto a filosofia partem: a racionalidade.
Retomando o objetivo da terapia, Dobson e Dozois (20006, p. 25) afirma que “O objetivo da terapia é

identificar e desafiar as crencas irracionais que estao na raiz da perturbacao emocional” e nessa mesma
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linha de pensamento ainda complementa que a TCC “pressupde que os individuos que adotam esse tipo
de filosofia racional sentem o minimo de perturbaciao emocional”.

Nas praticas estoicas, a virtude nos prepara para lider com as adversidades, pois, para Séneca ¢
feliz quem tem um julgamento correto. Ou seja, para que possamos identificar distor¢des cognitivas é
necessario saber julgar corretamente aquilo que sentimos e acreditamos. Além disso, o filésofo ainda
discorre sobre a virtude: “S6 a virtude pode 14 chegar; passo a passo dominara o caminho, mantendo-se
firme, suportando todos os imprevistos, sem resignacao, mas com alegria, consciente de que adversidades
da vida fazem parte da lei da natureza” (SENECA, 2009, p.78).

Podemos julgar também, que ser uma pessoa virtuosa esta relacionado como uso das virtudes ou
até mesmo ter disposi¢ao a nao praticar agdes ruins, ou seja, os vicios. Nesse caso, ao que se refere a
relacdo da busca do conhecimento para ser uma pessoa virtuosa esta ligado necessariamente o tratamento
das distor¢oes cognitivas, exemplificando: para que possamos mudar qualquer comportamento é preciso
0 uso da coragem, para que possamos julgar ou estabelecer verdades é preciso o uso da justiga, para que
possamos desvincular crengas irracionais é preciso o uso da paciéncia, para que possamos ter dominio
dos nossos desejos ou impulsos é preciso o uso da temperanga, para que possamos agir de forma

cuidadosa dos nossos comportamentos, pensamentos e emogoes ¢ preciso da prudéncia.
Consideragoes finais

Na perspectiva de um bem viver, o estoicismo mostra-se ainda atual, na medida em que constitui
um conjunto de praticas e exercicios que visam o bem estar psiquico das pessoas. Nesse sentido, filésofos
estoicos como Séneca, Epicteto e Marco Aurélio possuem uma ligacao direta com teorias e fundamentos
da TCC. Entretanto, é possivel destacar algumas particularidades e diferencas dessa relagio. A primeira
delas ¢ que toda ética estoica estd fundamenta na fisica, entdo para que haja uma apropriada compreensao
da sua ética e tudo o que se relaciona com ela, é preciso ter conhecimento sobre o que a fisica estoica
discute, isto é: a natureza ou cosmo, o destino, o logos, a liberdade, os deuses ou a teologia. Nesse sentido,
embora a TCC se fundamente no estoicismo, ela nao o compreende como um todo.

Um segundo ponto a destacar e de suma importancia é que apesar de contribuir de forma
significativa para a superacao e entendimento de problemas individuais, existe algo no estoicismo que vai
além dessa caracteristica: a filosofia estoica é um exercicio puramente racional. Ou seja, ela ndo pode ser
confundida como uma escola de “autoajuda” ou uma doutrina que defende acima de tudo aceitagao de
acontecimentos ruins de forma irracional. A sua filosofia trabalha, sobretudo, com um bom uso da razido
e das virtudes, da compreensio e do entendimento para conhecer melhor o mundo, o outro e a si mesmo.

Um terceiro elemento ¢ que o estoicismo nao se limita a um enfoque localizado de resolver um
problema particular do individuo a ser tratado de modo isolado. A TCC é uma fonte importante de ajuda

para que as pessoas possam superar seus sofrimentos mais imediatos, mas nao consideramos que seja
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suficiente. Ou seja, ndo basta corrigir apenas uma forma distorcida de pensar, é preciso mudar a forma
de pensar como um todo. O estoicismo, como filosofia, exige uma adesao a certas teses metafisicas que
modifiquem nossa forma de pensar, sentir e agir. Como em qualquer outra filosofia que tem em vista o
cuidado de si, nido existe a possibilidade de uma adesao parcial, isto ¢, trata-se daquilo que Foucault
chamou de espiritualidade: o conjunto de modificagdes que o sujeito precisa operar em si mesmo para
ter acesso a verdade. Esse passo, que exige uma conversio do sujeito, esta além da perspectiva do
profissional e sua relagio com os pacientes. Nesse sentido, haveria espaco para que as pessoas pudessem,
a partir da conscientizagao da raiz de suas patologias psiquicas, aprofundarem a compreensao da ética do
cuidado de si, como uma ética imanente em que os sujeitos possam realizar as modificagOes necessarias
para atingir a verdade do eu, libertando-se das formas de assujeitamento impostas de maneira heteronoma
pelas formas de condicionamento social. Dessa forma, poderia haver uma colaboracao reciproca entre o
tratamento clinico e a formagdo de comunidades terapéuticas, no sentido de Epicteto, de

aprofundamento filoséfico.
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