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Introducción



Hace una década descubrí el estoicismo y desde entonces no he dejado de practicarlo. La mentalidad estoica ha cambiado mi vida y me ha proporcionado resiliencia emocional, una actitud positiva y un deseo de cambiar mi comunidad a mejor. He obtenido todos estos beneficios gracias a muchos años de práctica. He aprendido a desarrollar habilidades estoicas de la mano de una gran variedad de libros, una comunidad en línea y a base de mucho ensayo y error. Espero que esta guía te ayude a avanzar a un ritmo más rápido que el mío, y te proporcione un camino claro por el que viajar. He vivido con un trastorno de ansiedad desde finales de mi adolescencia.


Durante demasiados años no la traté, y eso provocó estragos tanto en mis relaciones como en mi vida profesional. A los treinta y pocos, busqué ayuda profesional y aprendí diferentes técnicas de la Terapia Cognitiva Conductual (TCC) que funcionaron y que a partir de entonces se han convertido en herramientas constantes de mi vida mental. El estoicismo me atrajo primero por las muchas similitudes que había entre la manera estoica de ver las cosas y la terapia que yo había seguido. Más tarde aprendí que había una conexión histórica entre las dos. La diferencia era que la TCC ayudaba a calmar mis pensamientos, mientras que el estoicismo les daba sentido. El estoicismo me ayudó a elegir quién quería ser y me dio los medios para convertirme en esa persona. El proceso es continuo, gratificante y digno de ser compartido.


El estoicismo sostiene que puedes prosperar en la vida, sin importar las circunstancias. Con esta guía, aprenderás a concentrarte en las cosas que tú puedes controlar para que tus acciones tengan un impacto y no pierdas el tiempo en lo que no puedes cambiar. Te volverás más abierto y tolerante con los demás y, al mismo tiempo, tendrás el coraje para defenderte a ti mismo y a tus ideas. A medida que cultives la positividad y dejes atrás los pensamientos negativos, tu vida emocional también se beneficiará. Te convertirás en la mejor versión de ti mismo y aprenderás a llevar una vida en armonía.


He sido instructor durante la mayor parte de mi vida desde que soy adulto. Cuando empecé a practicar el estoicismo, me pareció natural compartir lo que estaba aprendiendo. Comencé con mi blog, Immoderate Stoic. Más tarde creé un podcast, Good Fortune, en homenaje a una de mis citas favoritas de Marco Aurelio: «Acuérdate en adelante, cada vez que algo te contriste, de recurrir a esta máxima: que la adversidad no es una desgracia, antes bien, el sufrirla con grandeza de ánimo es una dicha». Ambos han sido bien acogidos por la comunidad estoica y continúan ayudando a aquellos que quieren llevar una vida filosófica. Mi enseñanza se centra en el aspecto práctico. ¿Cómo puede ayudarte el estoicismo aquí y ahora?


Esta guía no es diferente. No es necesario saber filosofía para beneficiarse de sus enseñanzas. En la época en la que se desarrolló el estoicismo, la filosofía ayudaba a las personas a llevar una vida plena. Los maestros estoicos proporcionaban una base ética para actuar en un mundo, a menudo, confuso y desafiante. El estoicismo te ayuda a hacer las cosas. Aprenderás a tomar el control de tu vida mental y emocional. Cultivarás las habilidades necesarias para dirigir tus acciones de manera positiva y hacer así que te ayuden tanto a ti como a todas las personas con las que interactúas. Si estás interesado en conseguir herramientas para conservar tu felicidad a pesar de todos los altibajos de la vida, este es el lugar indicado.


El estoicismo te enseña una nueva forma de pensar. Yo te guiaré paso a paso a través de este proceso. Cada capítulo está basado en el anterior de manera que vayas adquiriendo una base firme antes de recibir más información. Cada capítulo también incluye lecciones prácticas. Obtendrás útiles herramientas mentales desde el principio y, a medida que progreses, sus usos se volverán aún más evidentes y poderosos.


La primera parte «Fundamentos» proporciona una visión general del estoicismo como filosofía y profundiza en su historia. En ella aprenderás el contexto necesario para comprender los objetivos de las enseñanzas estoicas. De esta manera, el marco del estoicismo comenzará a aclararse.


La segunda parte, «Tu nuevo kit de herramientas emocionales» sienta las bases del pensamiento y la práctica del estoicismo. Aprenderás y utilizarás las tres disciplinas estoicas. Observarás la virtud, la concepción estoica de la excelencia personal, para que tu práctica tenga un enfoque claro. También aprenderás a separar las cosas que puedes controlar de las que no, una lección fundamental que permite liberar el verdadero poder del estoicismo.


La tercera parte, «El estoicismo para la vida», te enseña a coger tu nueva base filosófica y aplicarla al día a día. Aprenderás a cultivar las emociones positivas y a desechar las negativas. El estoicismo te hará más autosuficiente al tiempo que te motiva para buscar relaciones saludables con los demás. También obtendrás el coraje necesario para hacer del mundo un lugar mejor. ¡Es hora de empezar a aprender! Primero, aprenderás qué es estoicismo y qué no. Aprenderás también un poco sobre sus raíces y cómo ha cambiado a lo largo de la historia. Asimismo, conocerás las herramientas básicas de esta filosofía, las cuales te ayudarán a cultivar una mente más sana y a llevar una vida más plena.




[image: Image]





CAPÍTULO I


Una filosofía práctica


No le des más vueltas a cómo hay que ser un hombre bueno. Sé uno.


—Marco Aurelio, Meditaciones 10:16


¿Cómo puedes prosperar en la vida? Este libro aborda esa pregunta. Aquí encontrarás una serie de herramientas mentales, actitud para el día a día, prácticas guiadas y mucho más para ayudarte a sacar la mejor versión de ti mismo en cada momento y en cualquier situación, tanto para tu bien como para el beneficio de todos los que te rodean. La filosofía detrás de estas prácticas, el estoicismo, ha ayudado a un número cada vez mayor de personas a superar las barreras mentales, sacar valor ante los desafíos de la vida y encontrar una satisfacción duradera. En mi propia vida, el estoicismo me ha ayudado en gran y pequeña medida, desde permitirme manejar un trastorno de ansiedad de por vida hasta simplemente mantener mi paz durante el largo trayecto diario al trabajo. También he visto cómo esta filosofía ha cambiado la vida de muchas otras personas a mejor. Sé que el estoicismo puede ayudarte a encontrar los medios para prosperar en este mundo y estoy emocionado de poder compartirlo.


¿Qué es el estoicismo?


Se trata de una filosofía práctica construida sobre la creencia de que todas las personas pueden llevar una vida floreciente. El estoicismo sostiene que la buena vida está disponible para ti ahora, a pesar de las circunstancias externas. Sin embargo, debes estar dispuesto a trabajar para cultivar una mente sana. El estoicismo te enseña a enfocar tus pensamientos y acciones en aquello que tú puedes controlar. Al hacerlo, desarrollarás una forma de pensar saludable. El estoicismo te desafía a evaluar tanto lo que deseas como aquello que prefieres evitar. Te enseña a redirigir tu atención hacia deseos saludables y, al hacerlo, te irás dando cuenta de que las emociones positivas surgen de manera más constante. Obtendrás resiliencia emocional, la cual te ayudará a superar los desafíos para alcanzar tu felicidad.


Sobre todo, el estoicismo tiene como objetivo hacerte más hábil en la vida. A esta experiencia la llamamos virtud. La filosofía estoica te entrena en la virtud; esculpe tu carácter moral para hacer de ti alguien satisfecho, alegre, resiliente y capaz de emprender acciones que hagan del mundo un lugar mejor.


Mitos e ideas equivocadas


Si nunca has oído hablar de la filosofía del estoicismo, es probable que te hayas encontrado con el estoicismo (con «e» minúscula) en tu vida. En castellano moderno, la palabra «estoico» se usa para describir a aquellas personas que permanecen dueñas de sí mismas ante la adversidad. Aunque a menudo el hecho de ser «estoico» puede resultar admirable, también tiene el potencial de volverse dañino. Si simplemente contienes las emociones, reprimiendo así la agitación interna, pero nunca haces frente de verdad a esos problemas internos, el resultado puede ser devastador. Eso no es Estoicismo con mayúscula. Incluso los antiguos estoicos se ocuparon de esta caracterización errónea de su filosofía; sus detractores lo veían como algo frío. Sin embargo, los estoicos insistían en la idea de que nadie debería aspirar a ser una estatua insensible. Desarrollar una vida virtuosa, en realidad, conduce a una vida emocional rica, una en la que eres hábil con esas emociones, cultivando lo positivo, mientras superas rápidamente lo negativo.


Otro concepto erróneo es la pasividad. El estoicismo afirma que puedes prosperar en cualquier situación; te enseña a aceptar el mundo tal y como es. Esto puede malinterpretarse como apatía. «¿Para qué cambiar —dicen— si uno puede ser feliz incluso en las peores circunstancias de la vida?».


Puede parecer paradójico, pero la aceptación estoica, en realidad, te da la fuerza necesaria para superar los desafíos. La pasividad surge más a menudo del miedo que de la aceptación. Cuando una persona grosera te hace exigencias de una forma agresiva, ¿con qué frecuencia, simplemente, cedes, temeroso de que defenderte a ti mismo pueda empeorar las cosas? El estoico acepta que la persona que tiene delante está siendo hostil, pero puede elegir cómo responder. Si las exigencias de esa persona agresiva son injustas, el estoico trabaja por la justicia. El estoicismo te enseña a ser lúcido para que puedas tomar las mejores decisiones posibles. A medida que aprendes a confiar en tu capacidad para abordar las pruebas de la vida, la inacción y la indecisión dejan de ser un obstáculo. Cuando diriges tu atención hacia lo que puedes controlar, tus acciones se vuelven certeras y eficaces.


Antes de analizar en profundidad las herramientas que el estoicismo proporciona, veamos brevemente dónde surgieron estas ideas.


Orígenes


El estoicismo surgió en la antigua Grecia en el año 300 a. E. C., floreció durante quinientos años, pero luego se desvaneció, visto solo a trompicones a lo largo de los años hasta el resurgimiento bastante reciente del que ahora eres parte. El fundador de esta filosofía fue Zenón de Citio, un comerciante que lo perdió todo en un naufragio. Después de esta pérdida, recurrió a la filosofía para reconstruir su vida. Zenón llegó al convencimiento de que todas las personas debían tener un «buen flujo de vida», lo cual consistía en tener serenidad personal y al mismo tiempo moverse en alegre armonía con la comunidad. Para transmitir a la gente su mensaje, Zenón impartía lecciones públicas al aire libre. Él y sus estudiantes se reunían en una Stoa, un espacio cubierto a modo de pórtico muy frecuente en aquella época. Su escuela fue conocida como la Stoa, y de ahí proviene el término «estoicismo».


A medida que fue pasando el tiempo, el estoicismo llegó hasta el Imperio romano o, mejor dicho, el Imperio romano llegó a Grecia. Por eso nos ocuparemos ampliamente de los estoicos romanos. Esto se debe a que las obras de los estoicos griegos se han perdido casi por completo. Sabemos que escribieron miles de libros, pero solo nos han llegado algunas páginas. De los estoicos romanos, las obras de tres hombres en particular nos han llegado relativamente intactas, salvando de la extinción la sabiduría de su filosofía:


• Epicteto (50-135 E. C.), un maestro estoico que comenzó su vida como esclavo y nos da el ejemplo más completo de las enseñanzas de esta filosofía.


• El senador romano Séneca (4 a. E. C.-65 E. C.), quien nos proporciona ideas esclarecedoras.


• Marco Aurelio (121-180 E. C.), aunque fue emperador de Roma, será más parecido a un compañero a lo largo de este viaje. Tenemos acceso a su diario filosófico personal, el cual nos permite acceder a los pensamientos más íntimos de un estoico practicante.




A. E. C. y E. C.


Usaremos «a. E. C.» (antes de la Era Común) y «E. C.» (Era Común) en este libro cada vez que hagamos referencias a fechas. Esta es la convención más aceptada en la mayoría de las disciplinas académicas. Si estás acostumbrado a las notaciones «a. C.» y «d. C.», no te asustes, «a. E. C.» sustituye a «a. C.» y «E. C.» sustituye a «d. C.».





Estoicismo nuevo


«No me apego a ninguno de los maestros estoicos: también yo tengo derecho a opinar».


—Séneca, De la Felicidad


El estoicismo nuevo se centra principalmente en la ética. Los antiguos estoicos dividían su educación en tres grandes temas: física, lógica y ética. Si bien hay un valor intelectual en la lectura de las ideas estoicas sobre física y lógica, a la mayoría de los estoicos les interesa sobre todo la parte que les ayuda a prosperar. El enfoque estoico de la vida ha captado nuestra atención. De hecho, una práctica terapéutica moderna, la Terapia Cognitiva Conductual (TCC), se ha visto influida por escritos estoicos. Gran parte de su forma de entender la vida emocional y muchas de sus prácticas se alinean con el estoicismo. La TCC ayuda a las personas a pensar de una manera más saludable, pero no proporciona una hoja de ruta para una vida próspera. La filosofía estoica utiliza prácticas mentales similares, pero las combina con un conjunto de valores que pueden guiarte hacia la mejor versión de ti mismo: tu mejor yo. Es esa combinación de claridad mental con un sentido de propósito lo que ha atraído a tantas personas al estoicismo.


El estoicismo nuevo también mira nuestra relación con el universo de manera diferente. Muchos estoicos antiguos eran panteístas piadosos que percibían el universo como un dios benévolo conocido como Zeus. La práctica moderna adopta un punto de vista más secular. Si no eres religioso el estoicismo conserva toda su utilidad. Si eres una persona religiosa y optas por el estoicismo, has de saber que la filosofía encaja mejor cuando se deja a un lado la teología.
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La gente a menudo se refiere a los antiguos estoicos como panteístas. Esto es un poco anacrónico, ya que el panteísmo es una concepción moderna; el término en sí no surgió hasta 1697 E. C. Dicho esto, la teología estoica encaja con la definición panteísta de creer que dios es el universo o que el universo es una manifestación de dios.


La mayoría de los primeros estoicos creían que todo el universo estaba interconectado como un solo ser, un solo organismo al que llamaban Zeus, que es sinónimo de Naturaleza y Razón. El historiador romano Diógenes Laercio nos dice: «[Los estoicos] también dicen que Dios es un animal, inmortal, racional, perfecto en la felicidad, inmune a todo mal, cuidando providencialmente el mundo y todo lo que hay en el mundo, pero no tiene forma humana. Él es el creador del universo, y por así decirlo, el Padre de todas las cosas en común, y esa parte de él lo impregna todo, lo que recibe diferentes nombres, según sus poderes…».


En la actualidad, la práctica estoica es más personalizada que en el pasado. Es muy poco probable que vivas en una escuela estoica como hacían los alumnos de Epicteto. ¡Pero esto no significa que tengas que sentirte solo! Hay comunidades en línea vibrantes dedicadas al estoicismo y un número cada vez mayor de grupos en todo el mundo que se reúnen cara a cara para hablar de filosofía. Incluso hay conferencias para el estoicismo práctico. Si entras en Modernstoicism.com, puedes aprender sobre Stoicon, una reunión anual para practicantes del estoicismo y personas filosóficamente curiosas. La Stoicon coincide con la Stoic Week, un evento dedicado a promover el bienestar humano a través de la filosofía estoica. Mi objetivo es dejarte con una base sólida para que puedas prosperar por tu cuenta, pero hay un mundo en crecimiento en el que puedes participar.


El estoicismo está aquí para todos; afirma que todos los seres humanos somos una familia y que cada uno de nosotros es digno de un amoroso respeto. El estoicismo proclama que todas las personas son capaces de llevar vidas sabias. Incluso en la antigüedad, esta filosofía llegó hasta una amplia variedad de personas. Como ya hemos dicho antes, el maestro estoico Epicteto comenzó su vida como esclavo, mientras que Marco Aurelio dirigía un imperio; el estoicismo ha sido inclusivo desde su origen. Aunque se desarrolló en sociedades que eran altamente patriarcales, los escritos estoicos plantean con claridad que las mujeres son personas iguales en moral que merecen ser formadas en filosofía. Aun así, entre los antiguos estoicos encontramos principalmente a hombres, a menudo ricos, y en ocasiones atrapados en el pensamiento de su época. Afortunadamente, no estamos sujetos a las costumbres griegas y romanas. Nuestra sociedad moderna está a la altura de lo mejor del pensamiento estoico y contiene una población diversa, vibrante y en crecimiento.

OEBPS/images/f0190-01.jpg





OEBPS/images/halftitle.jpg
0ICISMO

PARA PRINCIPIANTES





OEBPS/images/part01.jpg
PRIMERA PARTE

Funda;;!entos

.






OEBPS/images/squr.jpg





OEBPS/images/title.jpg
MATTHEW J. VAN NATTA

ESTOIGISMO

PARA PRINCIPIANTES

HERRAMIENTAS PARA LA RESILIENCIA
Y EL POSITIVISMO EMOCIONAL

edat

MADRID - MEXICO - BUENOS AIRES - SANTIAGO.

221





OEBPS/images/cover.jpg
MATTHEW J. VAN NATTA

1| ESTOICISMO
{ PARA PRINCIPIANTES

HERRAMIENTAS PARA LA RESILIENCIA
Y EL POSITIVISMO EMOCIONAL

edaf 23





