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Introducción




Aunque el estoicismo ha ganado popularidad en los últimos años, es una filosofía con una larga y rica historia. El Estoicismo es una escuela de pensamiento que se originó en la antigua Grecia y fue practicada por una amplia gama de personas, no sólo por los poderosos. Marco Aurelio, por ejemplo, fue un estoico de renombre y uno de los últimos grandes emperadores de Roma. Sus conferencias eran tan profundas que, sin saberlo, escribió un libro que todavía se considera una de las obras más importantes sobre el estoicismo. Este es un ejemplo de una persona poderosa y conocida que siguió el estoicismo. Luego está Epicteto, un hombre nacido en la esclavitud que llegó a ser uno de los estoicos más famosos de la historia. Esto demostró que cualquier persona dispuesta a estudiar y a mantener una mente abierta podía adquirir de forma sencilla el estoicismo y sus preceptos.

El estoicismo no es sólo una filosofía; es una forma de vida. Da a sus seguidores consejos útiles que pueden aplicar en su vida cotidiana. Cambia radicalmente la visión de la existencia y de los retos a los que te enfrentas a diario. En lugar de ver las cosas desafortunadas que te ocurren como experiencias negativas y desagradables, el estoicismo te enseña a canalizar los acontecimientos de la vida cotidiana de una manera más constructiva y beneficiosa. El estoicismo cree que todos tenemos una inclinación por las emociones negativas. Es inevitable, ya que las emociones son algo con lo que nacemos. No puedes escapar de tus sentimientos, pero tampoco quieres que se apoderen de tu vida. Por ello, el estoicismo nos da la respuesta a cómo gestionar adecuadamente nuestras emociones para poder mantener siempre una mentalidad alegre y esperanzada, independientemente de los obstáculos a los que nos enfrentemos.

¿Tienes la costumbre de romper tus promesas? Estas promesas rotas pueden ser desde infracciones menores, como saltarse el gimnasio, posponer la alarma del despertador o dejar la ropa sucia que hace tiempo que se debe lavar en la silla, hasta infracciones mayores, como posponer los objetivos anuales. ¿Sientes alguna vez que no puedes defenderte? A veces quieres decir “no”, pero acabas accediendo a todo. ¿Le das demasiada importancia a lo que los demás piensan de ti?

Si has respondido “sí” a alguna de estas preguntas, es posible que seas emocionalmente vulnerable, como muchas generaciones anteriores. Por muy difícil que sea reconocerlo, la mejora sólo puede empezar cuando admitas tus defectos ante ti mismo. Puede que no haya posibilidad de mejorar si decides ignorar todo lo que está mal.

Está bien darse cuenta de que nadie es perfecto. Sin embargo, recuerda que la culpa es el resultado de elegir quedarse estancado en lugar de buscar oportunidades de progreso.

La debilidad emocional está causada por varios factores. Pueden ser tan simples como la genética o tan complejos como tu exposición al entorno y cómo respondes a él. Incluso difiere según la edad. Sin embargo, la resiliencia emocional es un activo valioso, y yo puedo enseñarte a desarrollarla. Para explicar cómo, permíteme presentarte el estoicismo, una escuela de pensamiento helenística.

La premisa del “estoicismo” dice que la virtud (por ejemplo, la sabiduría) es la felicidad y que el juicio se basa en los actos y no en las palabras. No tenemos ningún control ni confianza en los acontecimientos externos; sólo podemos controlar y confiar en nosotros mismos y en nuestras reacciones. La sabiduría de esta antigua filosofía es intemporal, y su valor en la búsqueda de una vida tranquila y plena es evidente. Es una forma de existencia fundamental que surge de los propios cimientos del pensamiento, y no siempre es conveniente. Asume los obstáculos de la vida y conviértelos en activos, controlando lo que puedas y abrazando lo que no puedas.

Walt Whitman, George Washington, Federico el Grande, Adam Smith, Eugène Delacroix, Immanuel Kant, Matthew Arnold, Thomas Jefferson, Ambrose Bierce, William Alexander Percy, Theodore Roosevelt y Ralph Waldo Emerson son algunas de las grandes mentes de la historia que no sólo reconocieron sino que practicaron el estoicismo. Todos ellos leyeron a los estoicos, aprendieron de ellos, los citaron o los respetaron.

“Un estoico es alguien que cambia el dolor en transformación, el miedo en prudencia, el deseo en empresa y los errores en iniciación”, escribe Nassim Nicholas, un conocido erudito y ensayista contemporáneo.

Un comerciante llamado Zenón naufragó en un viaje comercial alrededor del año 304 a.C., perdiendo prácticamente todo. Al llegar a Atenas, Zenón recibió clases de filosofía del filósofo megalítico Stilpo y del filósofo cínico Crates, y su vida cambió para siempre. El estoicismo surgió de esa introducción.

El estoicismo nos permite aceptar y superar cualquier acontecimiento traumático de la vida. Es un concepto que realmente cura. Un estoico nunca se compadece de sí mismo ni deja que sus emociones influyan en su toma de decisiones.

La ética estoica se basa en principios intemporales. Epicteto definió el concepto de determinar lo que depende de nosotros y lo que no: Todo es, en una palabra, un proceso mental; nuestras preferencias, juicios, disgustos e intereses se basan en nosotros. El dinero, el cuerpo, la aclamación y las posiciones de alto rango no dependen de nosotros; en otras palabras, no son el resultado de nuestros pensamientos.

Podrías pasar menos tiempo pensando en lo que piensan los demás y más tiempo preocupándote por ti mismo y por tus objetivos si no te preocupas por lo que puedan pensar. Preocuparse por algo que no tiene nada que ver con nosotros es inútil. Según la lógica estoica, deberíamos hacer lo contrario y triunfar sobre nuestro sufrimiento. La ética estoica se basa en el uso adecuado del razonamiento, que nos permite ejercer el control sobre nuestras experiencias en cualquier circunstancia.

Séneca, poeta y consejero político, Marco Aurelio y Epicteto, un esclavo, son los tres maestros estoicos más famosos después de Zenón.

Séneca era un filósofo cautivador y legible, lo que lo diferencia de todos los demás intelectuales de la antigüedad. Gran parte de esto podría explicarse por el hecho de que sus obras más conocidas fueron escritas en forma de cartas. Esto tiene dos consecuencias principales. En primer lugar, Séneca escribió una colección de ensayos que trataban de las dificultades de la vida real, como la adversidad, la mortalidad y la insatisfacción, y de atributos ideales como la calma, el ocio y la satisfacción. En segundo lugar, escribió sobre una variedad de temas científicos naturales, como el trueno y el rayo, los ríos, los terremotos y los cometas, además de producir una enorme obra dramática.

Marco Aurelio, emperador romano de 161 a 180 d.C., publicó una serie de ensayos personales sobre la integridad personal, la autodisciplina, la modestia, el poder y la autorrealización, que puede ser el primer texto de este tipo jamás escrito. Según eminentes historiadores, la erudición de Marco quedó demostrada no sólo por su lenguaje y comprensión de las teorías metafísicas, sino también por su impecable personalidad y autocontrol. Gobernaba mejor que nadie en una posición de poder, además de todas las demás virtudes. Las Meditaciones de Marco son sus pensamientos sobre cómo cumplir con las responsabilidades y obligaciones que conlleva su profesión.

Arriano, alumno de Epicteto en el siglo II, escribió el Enchiridion, o Manual de Epicteto, que es una síntesis concisa de los consejos éticos estoicos. Es una buena introducción a Epicteto, un filósofo estoico griego que nació en la esclavitud, y está repleto de concisas máximas y conceptos estoicos. Los discursos de Epicteto parecen ser grabaciones de las charlas extraescolares de Epicteto con sus alumnos. Los diálogos son una colección de conversaciones íntimas, pero filosóficas, escritas en griego koiné, la versión vigente de la lengua en los siglos I y II. Epicteto explica a sus alumnos qué incluye una vida intelectual estoica y cómo vivirla. El libro aborda diversos temas, como la amistad, la enfermedad, la preocupación y el hambre, cómo obtener y mantener la tranquilidad, y por qué las personas no tienen que molestarse entre sí.

Para convertirte en la mejor versión de ti mismo, sigue leyendo este libro.















