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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, a 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 y ofrece ideas y soluciones acerca de temas universales que nunca pasarán 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.
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			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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			No culpes a nadie

			Pregunta/comentario de un buscador

			Cuando no estoy bien, culpo y critico a los demás, y luego me siento mal. ¿Qué hace un sabio en estos casos?

			Respuesta de Epicteto (Manual, capítulo V)

			La persona ignorante culpa a los demás de lo que le va mal. Aquel que empieza a aprender filosofía ya solo se acusa a sí mismo, pero el auténtico sabio ya no acusa ni a los demás ni a sí mismo.

			Reflexión psicológica

			Cuando las cosas no salen como esperamos, solemos buscar un culpable, un chivo expiatorio. En esos momentos complicados suele ponerse a prueba el grado de madurez de cada uno.

			Muchos adultos reaccionan como niños cuando algo los frustra. Imaginemos una pareja que ha comprado entradas para ir a ver una película. De camino al cine se encuentran con un atasco en la carretera y se dan cuenta de que no llegarán a tiempo. Entonces, uno de los dos empieza a acusar al otro de haber salido tarde de casa, el otro se queja de que quería ver otra película pero se ha adaptado a su pareja y ahora ha perdido el dinero, etc.

			Una persona que comprende que la vida es una escuela y a la que interesa el crecimiento personal entiende que, en vez de culpar al otro, debe asumir su parte de responsabilidad y centrarse en su propio aprendizaje.

			Según Epicteto, la persona sabia acepta su destino y sabe que no tiene sentido culpar a nadie de nada, pero al mismo tiempo distingue lo que depende de él o ella y hace siempre lo mejor que puede con lo que tiene y donde está.
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			Abraza tu realidad

			Pregunta/comentario de un buscador

			Me esfuerzo para que las cosas salgan bien, pero la vida no me sonríe. Hay muchas cosas en mi vida privada y en el trabajo que no van como había previsto y eso me causa mucho estrés.

			Respuesta de Epicteto (Manual, capítulo VIII)

			No esperes que suceda lo que tú quieres. Aprende a querer lo que te sucede para sentirte bien.

			Reflexión psicológica

			Imaginemos a una persona que en breve se marcha de vacaciones y anticipa mentalmente: «Quiero ver esto, quiero experimentar eso, iré a aquel restaurante y comeré ese postre, iré a ese parque que tiene tan buenas valoraciones y me sentiré genial allí».

			Esta persona está enamorada de la idea de las vacaciones que tiene en la mente. Pero ¿y si las cosas no suceden como esperaba? Probablemente acabe decepcionada y frustrada porque su idea de esas vacaciones no coincide con la realidad.

			¿Qué nos diría Epicteto ante una situación como esta? Necesitamos tener la mente un poco más abierta, ser más flexibles, aprender a disfrutar de lo que nos ofrece la vida. La satisfacción no depende tanto de lo que sucede como de tu manera de responder a lo que ocurre.

			La capacidad de improvisar creativamente y de adaptarnos a la realidad cuando no es como esperábamos es un signo de madurez personal. Muchas veces sufrimos porque nos resistimos a «abrazar lo que hay».

		

OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/image/portada.jpg
JANA CAPRI Y CHARAN DIAz
1n preocupaciones

con Epicteto

FILOSOFiA
ESTOICA
APLICADA
ALAVIDA
COTIDIANA

REFLEXIONES PARA CULTIVAR
LA SERENIDAD Y LA LIBERTAD INTERIOR

JIANA





OEBPS/image/T_SinPreocupacionesConEpicteto-11.jpg





OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/MinionBoldSC_EB.otf


OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/image/portadilla.jpg
SIN
PREOCUPACIONES
CON EPICTETO

Reflexiones para cultivar la serenidad
y la libertad interior

JANA CAPRI
CHARAN DiAZ

Filosofia estoica aplicada a la vida cotidiana





OEBPS/font/Gotham-Bold.otf


