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			Sinopsis

		

		
			Con su enfoque en las cuatro virtudes cardinales—sabiduría, justicia, valor y templanza— Massimo Pigliucci presenta 53 lecciones breves que combinan inspiración y herramientas prácticas para desarrollar resiliencia ante los desafíos cotidianos. El célebre autor actualiza la filosofía estoica integrando avances científicos y eliminando elementos desfasados para ofrecer una guía útil y realista. En esta obra, Pigliucci invita a reflexionar sobre el control personal, el carácter y los valores, reorientando nuestros deseos y aversiones para enfocarnos en lo que realmente depende de nosotros, promoviendo una vida más equilibrada y consciente.

		

	
		
		
			Guía práctica del estoicismo
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			53 breves lecciones para una vida plena

			[image: ]

			Massimo Pigliucci
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			A Jennifer, mi mujer, cuyo amor y apoyo 
me ayudan a llevar una vida feliz

		

	
		
		
			Primera parte
La apuesta por el filósofo-esclavo



		

		
			
			

		

	
		
		
			Epicteto y yo

			Mi vida cambió de repente y para mejor, en el otoño de 2014.1Al menos, un cambio decisivo, profundo y positivo comenzó entonces, y continúa hoy, provocado por mi primera lectura de un filósofo del que nunca había oído hablar, aunque su nombre fuese muy conocido durante unos dieciocho siglos: Epicteto. Estas palabras fueron el detonante:

			Tendré que morir. Si es ahora, pues ahora será; si es más tarde, entonces me iré a comer, porque es la hora de la comida, y ya me moriré luego.2

			Me estalló la cabeza. ¿Quién demonios era este tipo del siglo I que, en tan pocas palabras, mostraba un irresistible sentido del humor y una actitud tan sensata hacia la vida y la muerte? La verdad es que sabemos muy poco de él. Ni siquiera su verdadero nombre. «Epíktetos» (ἐπίκτητος) en griego quiere decir simplemente ‘adquirido’, ya que había sido esclavo, nacido alrededor del año 55 en Hierápolis (hoy Pamukkale, una ciudad de la parte occidental de la actual Turquía). Lo compró Epafródito, un rico liberto, secretario del emperador Nerón.

			Algún tiempo después de establecerse en Roma, Epicteto empezó a estudiar filosofía estoica con Musonio Rufo, el maestro más prestigioso de la época. Es posible que esto le ayudara en un episodio decisivo de su vida, cuando quedó lisiado. Orígenes nos cuenta cómo lo afrontó:

			¿No podrías, entonces, inspirarte en Epicteto, quien, cuando su amo le estaba torciendo la pierna, le dijo, sonriente e impasible: «Me vas a romper la pierna»; y, al rompérsela, añadió: «¿No te dije que me la ibas a romper?».3

			Más tarde, Epicteto obtuvo la libertad y empezó a enseñar filosofía en Roma. Al principio, las cosas no le fueron del todo bien. Refiriéndose a un suceso que le sobrevino mientras filosofaba por las calles de la capital imperial, contó a uno de sus alumnos:

			Corres el riesgo de que te digan: «¿Qué sabe usted de eso? ¿Y a mí qué me importa?». Si le sigues dando la lata, puede que te dé un puñetazo en la nariz. Yo mismo era aficionado a este tipo de charlas, hasta que me encontré con este tipo de reacción.4

			Según consta, Epicteto no solo molestaba a la gente de a pie, sino que, como muchos otros estoicos antes y después de él, tenía una temeraria predisposición a bregar con el poder al decir verdades como puños. El emperador Domiciano se lo pagó con una orden de exilio en el año 93. Sin desanimarse, se marchó a Nicópolis, en el noroeste de Grecia, donde fundó una escuela. Esta se convirtió en el lugar más reputado para aprender filosofía de todo el Mediterráneo, a tal punto que un emperador posterior, Adriano, se detuvo allí para visitar y saludar al famoso maestro.

			Epicteto, al igual que su mentor, Sócrates, no dejó obra escrita, centrándose más bien en la enseñanza y en debatir con sus numerosos discípulos. Afortunadamente, uno de ellos, Arriano de Nicomedia —que llegaría a ser funcionario del imperio, comandante militar, historiador y también filósofo—, tomó apuntes de dos conjuntos de enseñanzas de Epicteto, los dos únicos que, gracias al alumno, se han conservado. Dichos apuntes fueron recogidos en cuatro volúmenes de Discursos (la mitad de los cuales, por desgracia, se han perdido) y una guía breve, o manual, conocido como Enquiridión.

			Epicteto llevó una vida sencilla, no se casó y no acumuló muchos bienes. Ya anciano, adoptó al hijo de un amigo que, de lo contrario, habría muerto, y lo crio con la ayuda de una mujer. Se cree que murió alrededor del año 135 de nuestra era en torno a los ochenta años, una longevidad más que notable para la época y, de hecho, para cualquier época.5

			Volviendo a mi descubrimiento de Epicteto. He dicho que me explotó la cabeza. ¡Aluciné! ¿Por qué no me había topado antes con esos escritos? ¿O al menos con su nombre (aunque fuera de segundas)? Yo estaba bastante familiarizado con otros estoicos importantes, en especial Séneca y Marco Aurelio, pero con Epicteto no me había cruzado ni siquiera durante mis clases en la carrera de Filosofía. Quizás su estrella pudo haber quedado eclipsada tras los fuegos artificiales de los filósofos profesionales modernos, tan ocupados casi siempre en todo tipo de filigranas lógicas que el sabio de Hierápolis miraba con desdén.6Sin embargo, mantuvo una influencia constante a lo largo de los siglos, y sigue en alza.

			Los escritos y enseñanzas de Epicteto, y en particular su Manual, no solo ejercieron influencia sobre el emperador Marco Aurelio, el último de los estoicos romanos, sino que el Enquiridión fue traducido y adaptado por los cristianos a lo largo de la Edad Media, y utilizado como manual de ejercicios espirituales en los monasterios. En 1479, se imprimió por primera vez, en una traducción latina, gracias a Angelo Poliziano, que la dedicó a los Médici de Florencia. Podríamos decir que la popularidad de la obra alcanzó su cenit entre 1550 y 1750, es decir, entre el Renacimiento y la Ilustración. La primera edición inglesa, de 1567, fue una traducción indirecta, a partir del francés, obra de James Sandford. El misionero jesuita Matteo Ricci la tradujo al chino a principios del siglo XVII. John Harvard legó un ejemplar a su recién fundada universidad en 1638, y Adam Smith, Benjamin Franklin y Thomas Jefferson poseían ejemplares en sus bibliotecas particulares.

			Pero el Manual de Epicteto también aparece en lugares insospechados a lo largo de la historia. Así, Shakespeare pone en boca de Hamlet una casi paráfrasis de Enquiridión: «No hay nada bueno o malo; eso lo hace el pensamiento» (Acto II, Escena II). Epicteto también hace su aparición en el Pantagruel de François Rabelais; en Vida y opiniones del caballero Tristram Shandy de Laurence Sterne; en Retrato del artista adolescente de James Joyce; hasta John Milton lo parafrasea.

			Más recientemente, David Mamet y William H. Macy, a quienes debemos el método de interpretación conocido como «estética práctica», citan a Epicteto entre sus fuentes. Lo hace también Albert Ellis, fundador de la terapia racional emotiva conductual, precursora de la terapia cognitivo-conductual, la más exitosa psicoterapia moderna referencial.

			La novela Todo un hombre de Tom Wolfe, publicada en 1998, presenta a un personaje cuya vida (en prisión) da un vuelco gracias a la lectura del Enquiridión. James «Bond» Stockdale, piloto de caza que sirvió y fue hecho prisionero en Vietnam, condecorado con la Medalla de Honor y más tarde candidato a la vicepresidencia de Estados Unidos en 1992, cuenta en sus memorias que Epicteto le salvó la vida durante sus años de encarcelamiento, tortura y aislamiento en el tristemente célebre «Hanoi Hilton».

			¿Has oído hablar de la «plegaria de la serenidad»? Fue escrita a principios del siglo XX por el teólogo estadounidense Reinhold Niebuhr y suele ser adoptada por organizaciones de doce pasos como Alcohólicos Anónimos. Reza así:

			Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar,

			el valor para cambiar las que sí puedo

			y la sabiduría para distinguir unas de otras.

			La misma idea está presente en Salomón ibn Gabirol, un filósofo judío del siglo XI, así como en Shantideva, un erudito budista del siglo VIII. La versión más antigua que se conoce es la que encontramos al inicio del Enquiridión, como veremos más adelante.

			Arriano, el discípulo de Epicteto al que debemos tanto el Enquiridión como los Discursos, escribió a su amigo Lucio Gelio:

			Cuando [Epicteto] hablaba, era obvio que su único objetivo era mover las mentes de quienes lo escuchaban hacia lo que es mejor. Cuando Epicteto hablaba, su oyente se veía obligado a sentir exactamente lo que Epicteto quería que sintiera.7

			El mundo es un lugar mejor gracias a que Arriano conservó las enseñanzas de Epicteto, cuyas ideas sobre el funcionamiento del cosmos y sobre cómo comportarse con los demás han beneficiado a un sinfín de personas. En un sentido más amplio, que el estoicismo haya resistido al paso de dos milenios atestigua el pragmatismo fundamental de sus doctrinas y la utilidad de adoptar la filosofía estoica como una brújula para vivir una vida eudaemónica, es decir, una vida que merezca realmente la pena.

			Estoy seguro de que Arriano intentó conservar las palabras de Epicteto por respeto, e incluso por amor, a su maestro. Diecinueve siglos después, es el mismo respeto y amor (indirectos) lo que me mueve a proponer esta guía, un intento de actualizar el Enquiridión, y con él, todo el sistema estoico. Espero sinceramente que muchas más personas puedan beneficiarse del poder de esta filosofía para cambiar sus vidas para mejor.

			Como es lógico y razonable, algunas personas no estarán de acuerdo con las modificaciones que propongo, del mismo modo que los antiguos estoicos discrepaban en cuanto a lo que implicaba o no su filosofía. Naturalmente, incluso esta versión quedará obsoleta con el tiempo; la continua expansión de la comprensión humana justificará nuevos cambios. Los mismos estoicos lo predijeron y lo aceptaron de buen grado.

			Algo que no ha cambiado mucho es, sin embargo, la naturaleza humana. Esta es la razón por la que las palabras escritas por y para personas que vivieron hace dos milenios siguen resonando tan claramente en nosotros hoy. Aquellas personas no tenían teléfonos inteligentes ni redes sociales, ni aviones ni armas atómicas. Pero amaban, tenían esperanzas y temores, vivían y morían más o menos como hoy lo hacemos. Y mientras esos hechos básicos de la humanidad se verifiquen, el estoicismo seguirá siendo una de nuestras herramientas más poderosas para soportar los inevitables reveses de la vida y para que disfrutemos más profundamente de todo lo que la vida nos da, si nos dejamos guiar con humildad y sabiduría.

			
		

	
		
		
			Cómo usar esta guía

			Esta guía es un vademécum, un libro que se inscribe en una larga tradición de libros portátiles que la gente lleva consigo como un compañero.

			En la primera parte del libro mi intención es brindar una introducción general al estoicismo y, en especial, a Epicteto, a la que puedas recurrir cuando necesites un breve repaso de los fundamentos de su filosofía.

			La parte central es la más importante. Se trata de una guía a modo de cuaderno de campo propiamente dicho, cuya lectura no requiere ningún tipo de conocimiento previo sobre estoicismo, Epicteto o filosofía. Consta de 53 unidades, con una estructura paralela a las mismas 53 del manual original. En algunos casos, mi versión no difiere sustancialmente del texto de Epicteto, así que me he limitado a volcar el pensamiento de Epicteto en un lenguaje actual incluyendo ejemplos más cercanos.

			Sin embargo, hay 27 unidades, es decir, cerca de la mitad del total, en las que mi pensamiento se aleja de forma más o menos notoria del de Epicteto. Esos son los aspectos en los que gradualmente llevé a cabo mi proyecto de actualizar el estoicismo adaptándolo al siglo XXI y más allá, ofreciendo eso que llamo, de forma un poco pretenciosa, «Estoicismo 2.0». Los aspectos abordados en las unidades disidentes siguen siendo los mismos que abordó Epicteto, solo que mi enfoque es distinto.

			¿Cuán distinto? Lo comentaré en la tercera y última parte de esta guía, planteada como un práctico resumen de cómo el estoicismo moderno —al menos en mi versión— se aparta del «original», teniendo en cuenta, por supuesto, que el estoicismo ha sufrido constantes cambios y actualizaciones a lo largo de los siglos y los milenios.

		

	
		
		
			Estoicismo para principiantes

			La historia del estoicismo se remonta a finales del siglo IV a. C., cuando el comerciante fenicio Zenón de Citio llegó a Atenas tras haberlo perdido todo en un naufragio. Diógenes Laercio nos cuenta lo que sucedió a continuación:1

			Zenón naufragó en un viaje de Fenicia al Pireo con un cargamento de púrpura. Se fue a Atenas y se sentó en una librería. Tenía, por aquel entonces, unos treinta años. Mientras leía el segundo libro de Memorabilia de Jenofonte, sintió una satisfacción tan profunda que preguntó dónde podía encontrar hombres como Sócrates. Como Crates pasó por allí en ese mismo instante, el librero lo señaló y le dijo a Zenón: «Sigue a ese hombre». Desde aquel día se hizo discípulo de Crates.

			Memorabilia de Jenofonte es un libro sobre la vida de Sócrates, y Crates de Tebas fue un destacado filósofo cínico. La palabra «cínico» (al igual que la palabra «estoico») no tenía el mismo significado que tiene hoy, sino que hacía referencia a una filosofía orientada hacia un estilo de vida minimalista y al cultivo de la virtud, o la excelencia moral de cada persona. Zenón estudió con Crates y otros filósofos. Alrededor del año 300 antes de nuestra era decidió empezar a enseñar por su cuenta. Quiso hacerlo en un espacio abierto rodeado de columnas, justo al lado del ágora, que era la plaza principal del mercado de Atenas. El espacio se conocía como la Estoa Poikile, o ‘pórtico pintado’. De ahí el término que aún se utiliza: «Estoicismo».

			La nueva filosofía de Zenón enseñaba a vivir «en consonancia con la naturaleza», lo que no se refiere a correr desnudos por el bosque y abrazar árboles (aunque no hay nada malo en hacerlo), sino a tomarnos en serio la naturaleza humana. Para los estoicos, las características más importantes que nos diferencian a los humanos de cualquier otro organismo terrestre son nuestra capacidad de razonar (lo que no significa que siempre, ni siquiera la mayoría de las veces, seamos razonables) y que somos muy sociables. De estas observaciones emana el axioma fundamental de la filosofía estoica: una buena vida humana, lo que los antiguos llamaban una vida eudaemónica, es aquella que se vive aplicando la razón a la mejora de la sociedad.

			Los estoicos eran cosmopolitas. Consideraban a la raza humana como una gran hermandad. A diferencia de la mayoría de las escuelas filosóficas de su época, reconocían en las mujeres las mismas capacidades intelectuales que en los hombres. Desarrollaron una filosofía de vida muy práctica, un modo de ver las cosas que dio en llamarse «el arte de vivir».

			Para empezar a pensar y actuar como un estoico, podemos recurrir a las llamadas virtudes cardinales como brújula moral para todo lo que hagamos. Estas virtudes, como los puntos cardinales, son cuatro: sabiduría práctica, valor, justicia y templanza. Así se definen:

			
			
					La SABIDURÍA PRÁCTICA es el conocimiento que nos permite reconocer y distinguir lo que realmente es bueno para nosotros de lo que real­mente es malo. Para los estoicos, esto se reduce a la comprensión de que lo único bueno es la virtud, o excelencia de carácter, y lo único malo es el vicio, o defecto de carácter. Todo lo demás —incluyendo aquello que casi todos deseamos, como la salud, la riqueza, la fama, etcétera— es «indiferente», lo que significa que esas cosas pueden ser razonablemente «elegidas» o preferidas en detrimento de otras, pero son moralmente neutras. En otras palabras, ser rico puede resultar placentero, pero la riqueza no hace que nadie sea mejor persona; ser pobre puede resultar molesto, pero no convierte a nadie en una mala persona; y viceversa. 

					El VALOR es la propensión para tener una actitud moral ante el peligro o en situaciones en las que uno preferiría no hacer nada y no exponerse a la crítica o a represalias.

					La JUSTICIA significa actuar de forma justa con los demás, tratarlos como querríamos ser tratados por ellos y respetar siempre su dignidad como seres humanos.

					La TEMPLANZA es la inclinación para proceder con mesura, a tratar las cosas sin exceso ni defecto.

			

			Un aspecto crucial de la doctrina estoica es la notable interdependencia de estas cuatro virtudes, todas ellas aspectos de una virtud más fundamental que podríamos denominar simplemente sabiduría; por ejemplo, no se puede ser a la vez valiente e injusto. Si nos enfrentamos a una situación peligrosa o comprometida sin razón o por una razón equivocada, lo nuestro no será valor moral, sino pura bravata, o algo peor.

			Pongamos por caso que fuéramos testigos de cómo un jefe acosa a una compañera en el trabajo. ¿Deberíamos intervenir? La respuesta de los estoicos pasa por desplegar las cuatro virtudes simultáneamente. La sabiduría práctica nos recuerda que intervenir en este tipo de situaciones es bueno para el carácter, mientras que no intervenir es malo, así que la respuesta, en este caso, es sí. El valor exige intervenir aun a costa de sufrir represalias por parte del jefe. La justicia dice que a nadie le gustaría que le acosaran, pero que, si sucediera, sería de agradecer que otra persona te defendiese. Así que la lógica exige hacer lo mismo por los demás. Por último, la templanza sugiere la forma adecuada de responder al jefe: ni objetando en voz baja (defecto), ni arremetiendo contra él y dándole un puñetazo en la cara (exceso).

			Aunque los estoicos idearon una serie de ejercicios prácticos específicos2para ser mejores seres humanos —desde escribir un diario o apuntes personales hasta meditar o someterse a formas moderadas de privación temporal—, si aplicamos de forma constante y concienzuda estas cuatro virtudes nos ayudarán en gran medida a mejorar nuestro carácter y a lo que los estoicos llaman la cosmópolis humana.
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