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			Sinopsis

		

		
			¿Te sientes abrumado por los desafíos de la vida? ¿Te preocupan tu trabajo, tus relaciones y tu salud? ¿Quieres saber cómo manejar situaciones estresantes y ansiosas? ¿Qué tal si pudieras recibir consejos del gran filósofo Epicteto?

			En este libro, descubrirás 79 preguntas sobre la vida y sus respuestas, adaptadas a un lenguaje moderno y fácil de entender. Además, los autores han integrado reflexiones psicológicas que te ayudarán a profundizar en los mensajes y a tener una actitud más tranquila ante la vida. Cuando te preocupas en exceso por todo, te culpas por las cosas que te pasan y sientes demasiado estrés en el trabajo, el amor, la familia o la salud, estos mensajes te ayudarán a ganar perspectiva y elevar tu consciencia. Y no solo eso, sino que también te permitirán descubrir nuevas formas de pensar y actuar ante situaciones que antes te parecían imposibles de manejar.

			Es una guía práctica y amena que te permitirá acceder a la sabiduría de uno de los filósofos más importantes de la historia, y aplicarla a tu vida cotidiana de una manera efectiva y transformadora. ¡Deja que Epicteto te acompañe en tu camino hacia una vida más plena y satisfactoria!

		

	
		
			Sin preocupaciones con Epicteto

			Reflexiones para cultivar la serenidad y la libertad interior

			Jana Capri y Charan Díaz Arquillo
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			Filosofía estoica aplicada a la vida cotidiana
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			Introducción
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			Cierra los ojos y adopta una postura cómoda. Haz unas respiraciones calmadas y deja que tu cuerpo se relaje completamente. A continuación, en este estado, pregúntate: «¿Qué me impide sentirme bien y feliz al ciento por ciento ahora y en los próximos días y semanas?».

			Probablemente, lo que te vendrá a la mente será alguna preocupación. Quizá sea tu situación económica, la salud de un familiar o, sencillamente, piensas en lo que comerás esta noche porque tienes la nevera vacía.

			Sea lo que sea, la gran mayoría de las personas tendrá ahora mismo alguna preocupación en su cabeza. Se estima que tenemos alrededor de sesenta mil pensamientos al día y la mayoría de ellos son negativos, están teñidos por la ansiedad, el miedo o la ira.

			Para una mente racional como la nuestra, capacitada para el pensamiento abstracto y para contemplar el futuro, la ausencia de preocupaciones es imposible. Lo que sí es posible es analizar estas preocupaciones y ver qué importancia tienen y cómo podemos sentirnos mejor respecto a ellas.

			Y aquí es donde entran en juego los estoicos. La filosofía estoica es una llave que nos libera, nos enseña a llevar mejor los altibajos de la vida y, en consecuencia, mejorar nuestra calidad de vida.

			En el presente libro veremos cómo Epicteto, un esclavo que se convirtió en uno de los más grandes estoicos, piensa acerca de temas que no han pasado de moda.

			Lo que te afecta no es lo que te sucede, sino tu interpretación de lo que ha sucedido.

			Esta es una máxima estoica de Epicteto que hoy mismo te podría decir tu psicólogo en una sesión de terapia. Nos explica que lo que ocurre es algo objetivo, pero que depende de nosotros cómo nos lo tomamos.

			Epicteto (55-135 d. C.) vivió parte de su vida como esclavo en Roma. Pero, como buen filósofo griego que fue, pronto descubrió que, más allá de la esclavitud física, lo que nos hace sufrir a diario es nuestra «esclavitud mental». Esa esclavitud la padecemos aún en la actualidad, cuando perdemos los nervios, nos enfadamos o tenemos una actitud negativa.

			Y si bien la esclavitud física y las circunstancias en la época en que vivía eran duras y diferentes de las de nuestros tiempos, las preocupaciones mentales eran similares a las que tenemos en el presente. Es decir, las personas sufrían por miedo al futuro, por problemas económicos, por compararse con los demás, por las críticas de seres queridos, por el miedo a la muerte, por no aceptar lo inevitable, etc. En definitiva, lo mismo por lo que sufrimos nosotros.

			La intención de este libro no es otra que acercar al lector a Epicteto y una selección de sus inspiradoras enseñanzas, en un lenguaje más actual y comprensible. De este modo, damos respuesta a problemas actuales. Es como si pudieras tomarte un café con él y fuese tu amigo, tu psicólogo o tu mentor. Y todo ello acompañado de una breve reflexión psicológica.

			Todas las respuestas de Epicteto están inspiradas en la obra original citada. No siempre se trata de citas textuales, sino que están adaptadas para facilitar su comprensión. En un formato de diálogo con su interlocutor, el sabio cobra vida ante el lector y es más fácil aprender de él, identificarse con la conversación y recordar su sabiduría en el futuro.

			Te deseamos un feliz viaje psicológico-filosófico, que te ayude a sentir menos preocupaciones en compañía de Epicteto. Y si, como mínimo, una sola de sus ideas te invita a obtener una mayor serenidad en algún momento de tu existencia, entonces el tiempo y la atención dedicados a este libro habrán valido la pena.

			CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

			Si has leído nuestros libros Positividad sana con Marco Aurelio y Sin ansiedad con Séneca, verás que hemos seguido un formato parecido.

			A continuación explicamos las tres partes de que consta cada capítulo: 1) la pregunta o comentario de un/a buscador/a, 2) la respuesta de Epicteto y 3) una reflexión psicológica.

			Con «buscador» nos referimos a todas aquellas personas que se hacen preguntas sobre los misterios de la vida y quieren obtener respuestas basadas en la perenne sabiduría de Epicteto.

			Las respuestas de Epicteto están inspiradas en sus obras Enquiridión y Manual y máximas, especialmente seleccionadas para tratar las preocupaciones y adaptadas al lenguaje moderno para un mejor entendimiento.

			La reflexión psicológica es una propuesta dirigida al lector que tiene la intención de hacer pensar sobre lo expuesto en el capítulo y la resolución a través de la reflexión del filósofo. Las propuestas no son cerradas, sino que se trata más bien de invitaciones para que el lector se plantee cuestiones que le lleven hasta lo más elevado de sí mismo. El lector no debe entender estas propuestas como interpretaciones definitivas de los mensajes, sino como posibles preguntas que se puede plantear y que están relacionadas con el mensaje.

			[image: ]

			Ayudar a los demás

			Pregunta/comentario de un buscador

			¿Debemos ayudar a alguien que lo necesita pero que no nos ha pedido ayuda?

			 

			Respuesta de Epicteto (Máximas, Del propio perfeccionamiento, 80)

			Nadie tiene que suplicarle al sol para que le dé a cada uno su luz y su calor. Del mismo modo, sé la mejor persona que puedas con los demás sin esperar a que te lo pidan.

			 

			Reflexión psicológica

			Los estoicos nos recuerdan que, para el ser humano, usar los pies para caminar es tan natural como usar los propios recursos para mostrar la bondad.

			Recuerda la última vez que recibiste ayuda de alguien y no te lo esperabas. ¿Cómo te hizo sentir?

			Ahora recuerda un momento en el que ayudaste a alguien sin que esa persona esperase tu ayuda. ¿Cómo decidiste ayudarla? ¿Cómo te hizo sentir? ¿Hay alguien en tu vida que necesitaría tu ayuda?

			
					Pregunta o comentario sobre la vida.

					Respuesta de Epicteto para la ansiedad inspirada en sus libros Enquiridión y Manual y máximas. La referencia a la cita original se encuentra entre paréntesis.

					Inspiración psicológica para profundizar en el mensaje.

			

			CÓMO SACAR EL MÁXIMO PROVECHO DE ESTE LIBRO

			Te recomendamos que recurras a este libro siempre que:

			
					Estés atravesando un período difícil en tu vida.

					Quieras reducir tu nivel de ansiedad.

					Necesites más paz mental.

					Desees aliviar preocupaciones, estrés, etc.

					Busques inspiración.

			

			Puedes escoger en el sumario el título de capítulo que más te inspire o abrir el libro al azar y ver qué mensaje aparece.

			 

			Los grandes sabios de la historia de la humanidad como Séneca, Marco Aurelio, Sócrates, Epicteto y Buda nos dan a entender que cultivar la actitud deseada no es cosa de días, meses o años, sino un trabajo de toda la vida.

			A pesar de ello, siempre vale la pena hacerlo.
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