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El siguiente libro electronico se
reproduce a continuacion con el obje-
tivo de proporcionar informacion lo
mas precisa y confiable posible. En
cualquier caso, la compra de este libro
electronico puede considerarse como
un consentimiento para el hecho de
que tanto el editor como el autor de
este libro no son expertos en los temas
tratados y que las recomendaciones o
sugerencias que se hacen aqui son solo
para fines de entretenimiento. Se debe
consultar a los protesionales seguin sea
necesario antes de emprender cual-
quiera de las acciones aprobadas en
este documento.

Esta declaracion se considera justa
y valida tanto por la Asociacion de
Abogados de EE. UU. como por el
Comité de la Asociacion de Editores y
es legalmente vinculante en todo Esta-
dos Unidos.

Ademas, la transmision, dupli-
cacion o reproduccion de cualguiera de
los siguientes trabajos, incluida



informacion especifica, se considerara

un acto ilegal, independientemente de
si se realiza de manera electronica o
impresa. Esto se extiende a la creacion
de una copila secundaria o terciaria del
trabajo o una copia grabada y solo se
permite con el consentimiento expreso
por escrito del Editor. Todos los dere-
chos adicionales reservados.

La informacion en las siguientes
paginas se considera en general como
una cuenta veraz y precisa de los he-
chos y, como tal, cualquier falta de
atencion, uso o mal uso de la infor-
macion en cuestion por parte del lector
rendira cualquier accion resultante
unicamente bajo su alcance.No hay
escenarios en los que el editor o el autor
original de este trabajo pueda ser
considerado responsable de cualquier
dificultad o dano que pueda ocurrir
después de comprometerse con la
informacion aqui descrita.

Ademas, la informacion en las si-
cuientes paginas esta destinada solo
para fines informativos y, por lo tanto,
debe considerarse universal. Como



corresponde a su naturaleza, se pre-

senta sin garantia de su validez prolon-
cada o calidad provisional. Las marcas
comerclales que se mencionan se rea-
lizan sin consentimiento por escrito y
de ninguna manera pueden consi-
derarse un respaldo del titular de la

mMarca.



Introduccion

Felicitaciones por descargar El Estoi-
cismo, y gracias por haberlo hecho.

Los siguientes capitulos analizaran
todo lo que necesita saber para comen-
zar con la filosofia del estoicismo. Hay
muchas personas que nunca han oido
hablar del estoicismo, y muchas de las
que han oido hablar de esta escuela de
pensamiento y tienen ideas erroneas al
respecto. Suponen que para ser umn es-
toico, necesitan vivir una vida sin emo-
ciones, una que significa que no pue-
den tener relaciones cercanas en las
que no pueden preocuparse por los
demas y que deben poder ignorar todas
las emociones que se encuentren en su
paso.

Este es un gran error que viene con
el estoicismo. Los estoicos no estan
desprovistos de ninguna emocion como
los demas. Mas bien, pueden observar
las diferentes emociones que estan sin-
tiendo, y luego deciden si esas emo-
ciones estan justificadas para esa
situacion o si les gustaria simplemente



dejarlas de parte y seguir normalmente

con su dia.

En lugar de dejar que las emociones
los manejen, y en lugar de arruinar las
relaciones y perder el control debido a
las emociones, un estoico se convierte
en el que controla la situacion todo el
tiempo. El estoico puede elegir cuando
mostrar sus emociones y cuando dejar
las cosas en paz. Esto puede darles un
beneficio de mas libertad y felicidad en
sus propias vidas.

Esta guia se tomara un tiempo para
discutir que es el estoicismo y todas las
diferentes partes que vienen con esta
escuela de pensamiento. Hay tanto que
amar sobre el estoicismo y todas las
formas en que puede mejorar su vida.
Puede ayudarlo a tener control sobre su
propia vida y sus propias emociones.
Puede ayudarlo a ver la muerte de una
manera diferente. Puede ayudarlo a
construir mas amistades y amor que
antes. Por ultimo, puede ayudar con
casl todos los aspectos de su vida, siem-
pre y cuando aprenda a usarlo correc-
tamente.



Sin embargo, esas son solo algunas

de las formas en que el estoicismo
puede ayudar a su vida. Puede usarlo de
muchas maneras, y aun sentir emo-
ciones como cualquier otra persona.
Esta guia también hablara sobre las
diferentes maneras en que el estoi-
cismo puede ayudarlo con otros pro-
blemas tales como lidiar con la muerte,
manejar la depresion y la ansiedad, y
tambien en como deshacerse de los
pensamientos negativos que pueden es-
tarlo atormentando. Incluso veremos
como el estoicismo puede funcionar
bien con la religion, como por ejemplo,
cuantas religiones importantes en el
mundo comparten tambien algunos
puntos basicos con el estoicismo.

Hay tanto que viene con el estoi-
cismo. Esta es una escuela de pensa-
miento que mucha gente simplemente
no entiende. A pesar de que proviene
de la antigiiedad, tambien puede tun-
cionar muy bien en nuestro mundo
moderno. Cuando este listo para
aprender mas sobre el estoicismo y
como puede mejorar su propia vida,



asegurese de revisar esta guia para ayu-

darlo a comenzar hoy.

Hay muchos libros sobre este tema
en el mercado. ;Gracias de nuevo por
elegir este! Se hicieron todos los esfuer-
70s para garantizar que este lleno de la
mayor cantidad de informacion util
posible. ;Por favor, distrutelo!
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Capitulo 1: ;Qué es el
Estoicismo?

El estoicismo es una filosofia que fue
fundada en Atenas por Zenon en el
siglo III antes de Cristo. Sin embargo,
hay muchos griegos bastante conocidos
que también practicaron esta filosofia,
incluyendo Seneca, Epicteto y Marco
Aurelio. Esta es una filosofia que afir-
ma que la virtud, como la sabiduria, es
la felicidad, y que el juicio debe basarse
en el comportamiento de la persona, en
lugar de en sus palabras. Esta ideologia
tambien habla de como no tenemos
ningun control y no podemos confiar
en eventos externos, pero podemos
controlarnos a nosotros mismos y la
forma en que respondemos al mundo.
La 1ideologia del estoicismo tiene
solo algunas ensenanzas principales,
que luego ayudan a mantener las cosas
simples en el camino. El estoicismo se
propondra para ayudarnos a recordar
lo 1mpredecible que puede ser el
mundo. Nos ayuda a recordar lo breve
que es nuestra vida y nos muestra como



ser fuertes y firmes y como mantener el

control de mnosotros mismos. Final-
mente, ensena que la fuente de la in-
felicidad que sentimos reside en nues-
tra dependencia impulsiva de nuestros
sentidos reflexivos, mas que en cual-
quier logica.

El estoicismo no va a perder el tiem-
po con complicadas teorias sobre el
mundo, sino que funcionara para ayu-
darnos a superar cualquier emocion
destructiva que pueda surgir, y ensena
a sus seguidores a dejar de lado las
cosas que no pueden controlar y actuar
con las cosas que si pueden controlar.
Se basa mas en actuar sobre las cosas
que podemos controlar, en lugar de ha-
blar y debatir sobre el mundo.

Hay tres lideres principales a quie-
nes se les ocurrio la idea del estoicismo.
Marco Aurelio, el emperador del Impe-
rio Romano en ese momento, se sen-
taba cada dia para escribir notas sobre
humildad, compasion y moderacion.
Epicteto, que era un esclavo, luego co-
menzo su propia escuela, donde luego
enseno a muchas de las mejores mentes



del Imperio Romano, y también fue un

lider. Luego, estaba Seéneca, quien,
cuando Neron decidio atacarlo y le
exigio que se suicidara, solo podia pen-
sar en como podria consolar a sus ami-
o0S V Su esposa.

Por supuesto, no solo estos tres
individuos practicaron el estoicismo.
Se ha practicado en todo el mundo por
empresarios, escritores, artistas, presi-
dentes, reyes y mas. Tanto los hombres
historicos como los modernos decidi-
dieron utilizar el estoicismo como una
forma de vida para ayudarlos a obtener
mas felicidad y evitar problemas en
cgeneral.

Hay diferentes principios que vie-
nen con el estoicismo, pero la idea ba-
sica es que tenemos que aprender a
aceptar las cosas que estan bajo nuestro
control vy dejar de lado cualquier cosa
que no podamos controlar. Hay muchas
personas que eligen intentar controlar
todo. Cuando algo no sale a su manera
o cuando no pueden controlar el
mundo; se enojan, se enfadan y se
sienten ansiosos en general.



Sin embargo, esta es una forma

miserable de vivir la vida. Siempre
habra cosas en nuestras vidas que nos
custaria que pudieramos controlar,
pero no podemos, y sentirnos molestos
y dejar que las emociones negativas se
apoderen de nosotros, puede llevarnos
a tener una reaccion que no se ajuste a
la situacion. Si bien no podemos con-
trolar todas las situaciones y cosas que
suceden en nuestras vidas, podemos
tener control sobre la forma en que
reaccionamos y nos comportamos res-
pecto a estas situaciones. Ser capaz de
hacer esto es el nucleo del estoicismo y
como puede beneficiar a todos.

Los Principios Estoicos

En nuestros tiempos modernos, los
principios estoicos han sido capaces de
encontrar su camino hacia la sabiduria
popular aceptada, como objetivos a los
que todos deberian aspirar. Hay mu-
chos principios diferentes que vienen
con el estoicismo, pero algunas de las
ideas principales que forman parte de
la ética de las filosofias estoicas



incluyen:

Naturaleza: la naturaleza siempre

es racional, a diferencia de algu-
nas de las emociones que tienen
los humanos.

Ley de la Razon: Todo en el uni-

verso se regira por las leyes de la
razon. El hombre no puede esca-
par de sus fuerzas, pero puede, a
su manera, seguir la ley delibera-
damente.

Virtud: Una vida que puede se-
ouir a la naturaleza racional es
aquella que se considera virtuosa.

Sabiduria: La sabiduria sera la

principal virtud cuando se trata
del estoicismo. Desde aqui ob-
tendra las otras virtudes del estoi-
cismo, Incluida la justicia, el
autocontrol, la valentia y Ila
perspicacia.

Apatheia: Ya que las pasiones que
la mayoria de las personas sos-
tlenen van a ser irracionales, es
importante que su vida sea una
batalla contra estas pasiones. Se



deben evitar los sentimientos

intensos.
« Plaeer: El placer no se ve como

bueno o malo. Este tipo de placer
solo puede ser aceptable si no
interfiere en su busqueda para
alcanzar la virtud.

« Mal: El mal esta en la percepcion
del individuo. Cosas como Ila
muerte, la enfermedad y la po-
breza no son vistas como malas.

« Deber: La virtud es algo que debe
buscarse, no solo por placer, sino
también por deber.

Estos principlos son muy 1mpor-
tantes cuando se trata de ser un es-
toico. Hay muchas ideas diferentes que
entran en juego para aquellos que quie-
ren vivir la vida de un estoico, y escri-
birlas todas y seguirlas a veces puede
parecer abrumador cuando empieza
este camino. Pero siguiendo los prin-
cipios basicos del Estoicismo que estan
arriba, puede mantenerlo todo bajo
control y ver algunos grandes resul-
tados con felicidad y satisfaccion con



su vida como Estoico.

Las Cuatro Virtudes Cardinales del

Estoicismo

Con el estoicismo, las virtudes cardi-
nales seran las cuatro virtudes morales
principales que los estoicos deben se-
gulr. Todas las otras virtudes que tiene
en la vida dependeran de estas cuatro
principales. Las principales virtudes
que puedes usar en su vida cuando se
esta preparando para ser un estoico
incluyen la templanza, la fortaleza, la
justicia y la prudencia.

Estas cuatro virtudes surgen en la
Republica de Platon, y muchas de ellas
entraron en la ensenanza cristiana a
traves de Aristoteles y otros maestros a
traves de los anos. A diferencia de algu-
nas de las virtudes teologicas, que se
ven como los dones de Dios a traves de
la gracia, estas virtudes son las que
cualquiera puede practicar. No importa
si esta practicando el cristianismo,
practicando el budismo o practicando
alguna otra religion. Es por esto que
estas cuatro virtudes a menudo son



vistas como la base de la moralidad.

La primera virtud que podemos
observar es la prudencia. Esta se clasi-
fica como la primera porque esta rela-
cionada con el intelecto de una per-
sona. Aristoteles definié la prudencia
como la razon correcta para practicar y
es la virtud que debemos usar para juz-
car, de manera correcta, lo que esta
bien y lo que esta mal de la situacion en
la que nos encontramos. Cuando con-
fundimos algo malo con algo que es
bueno, no estamos usando la virtud de
la prudencia. De hecho, en ese esce-
nario, estamos mostrando nuestra falta
de prudencia.

La prudencia puede ser dificil de
desarrollar y usar. Es facil caer en el
error en su vida. Esta es la razon por la
cual la prudencia nos va a pedir que
busquemos el consejo de otros, espe-
cialmente de aquellos que pensamos
que son jueces sanos de moralidad. Si
decidimos ignorar el consejo y las
advertencias de otros que tienen un
juicio diferente al nuestro, simple-
mente porque su juicio es diferente, es



un gran signo de imprudencia y no

debe hacerse de ese modo.

La siguiente virtud que debe tener
un estoico es la justicia. Esta es impor-
tante porque va a estar conectada con
la voluntad. La justicia es una determi-
nacion constante y permanente de
otorgar a todos el derecho que les co-
rresponde en todas las situaciones. La
idea de que la justicia puede ser ciega
es perfecta para un estoico, ya que debe
usarse sin importar cOmo nos parezca
la otra persona. Si tenemos una deuda
con esa persona, entonces los estoicos
dicen que debemos pagar exactamente
lo que se debe. Y debemos tratar a
todos de una manera justa y equitativa
en todo momento.

La justicia va a estar conectada a la
idea de los derechos. Demasiadas veces
usaremos la justicia como una idea
negativa, como decir "obtuvieron lo
que merecian’. Pero la justicia, cuando
se usa de manera apropiada, se supone
que es algo positivo. La injusticia ocu-
rrira cuando nosotros, como indi-
viduos, o a traves de la ayuda de la ley,



privemos a alguien de lo que se les

debe. Es importante recordar que para
los estoicos, los derechos legales nunca
deben ser mas importantes que los
derechos naturales de todas las per-
sonas.

La tercera virtud a la que vamos a
echar un vistazo se conoce como forta-
leza. Esta a menudo tambien puede ser
conocida como coraje, pero es impor-
tante saber que la idea de coraje va a
ser diferente de como la imaginamos
en nuestra sociedad moderna. La forta-
leza hara que sea mas facil para noso-
tros superar cualquier temor que ten-
gamos y permanecer lo mas constante
posible en nuestra voluntad cuando los
obstaculos se interponen en nuestro ca-
mino durante la vida.

La fortaleza o el coraje siempre van
a ser razonables y razonados. La per-
sona que los usa no busca el peligro solo
porque existe el peligro. La prudencia y
la justicia son las virtudes en las que al-
culen decidira que debe hacer. La
fortaleza y el coraje nos daran la fuerza
para hacer estas cosas. No significa que



vayamos en busca de problemas, pero

s1 que tenemos el coraje de seguir
trabajando para lograr nuestros obje-
tivos y nunca dejar de hacerlo.

Y luego esta la cuarta virtud que es
la templanza. Mientras que la fortaleza
se va, a preocupar por la restriccion del
miedo para que podamos actuar, la
templanza sera la restriccion de nues-
tros deseos o nuestras pasiones. Por
ejemplo, la comida, la bebida, el aloja-
miento y mas, son necesarios para
nuestra supervivencila, tanto como
individuo como especie en general.
Pero tener un deseo desordenado por
estos bienes puede ser realmente desas-
troso para nuestra vida fisica y moral.

La templanza es una virtud que nos
ayudara a evitar el exceso. Debido a
esto, nos exigira que podamos equi-
librar los bienes que son legitimos y
necesarios en contra de nuestro deseo
desmedido por estos. El uso legitimo de
estos bienes se puede cambiar en fun-
cion de los tiempos de nuestras vidas.
Pero es importante que sepamos como
usar adecuadamente estos bienes y



cuando debemos detenernos para prac-

ticar la templanza en nuestras vidas.
Todas estas virtudes van a trabajar
juntas. Segun los puntos de vista de los
estoicos, no puede ser virtuoso si solo
tiene una de estas virtudes en su vida,
y si falta alguna de las virtudes, tam-
poco seria considerado virtuoso. Es
importante que trabaje para mejorar
todos estos aspectos en su vida, a fin de
ver verdaderamente la virtud en su

propia vida.

Filosofia Social

Un rasgo distintivo que viene con el
estoicismo es la idea del cosmopo-
litismo. Con esta idea, todas las per-
sonas van a ser manifestaciones del
mismo espiritu universal. No hay tri-
bus o paises cuando se trata del estoi-
cismo. En cambio, se trata de seguir el
amor fraternal y trabajar para ayu-
darse mutuamente, indepen-
dientemente de la raza y de donde sea.
Epicteto comenta sobre la relacion que
el hombre deberia tener con el mundo.

Segun el, cada ser humano sera



principalmente un ciudadano de su

propia comunidad, pero un hombre
debe recordar que también es un
miembro de la gran ciudad de dioses y
hombres, y aqui la politica de la ciudad
solo sera un todo. Somos ciudadanos
del mundo antes de ser ciudadanos del
pais en el que vivimos.

Ademas, la mayoria de los estoicos
sostuvieron que las diferencias exter-
nas de las personas en terminos de ri-
queza y rango realmente no importan
cuando se trata de relaciones sociales.
Recuerde que muchos estoicos prove-
nian de diferentes origenes, incluidos
aquellos que eran ricos y nobles, hasta
los esclavos. En cambio, el estoicismo
abogo por que deberia haber una her-
mandad de la humanidad y que todos
los humanos deberian ser considerados
iguales.

Debido a todos estos pensamientos,
el estoicismo pronto se convirtio en la
escuela de pensamiento mas influyente
en el mundo Greco-Romano, y habia
muchas personas interesadas en escri-
bir y hablar sobre esta filosofia en



general. Algunos de los estoicos mas

notables y los que ayudan a contribuir
bastante a esta ideologia durante ese
tiempo incluyen a Epicteto y Caton el
Joven.

En particular, los estoicos fueron
vistos como diferentes a otros de la
epoca porque instaron a que deberia
haber mas clemencia hacia los esclavos.
Querian que los duenos recordaran que
ellos, v los esclavos, provenian de la
misma poblacion y vivian en la misma
tierra y que, cuando cada uno de ellos
muriera, volverian a estar en los mis-
mos términos. Debido a esto, los estoi-
cos esperaban que el propietario tra-
tara al esclavo de una manera justa y
amable.

Estoicismo y Cristianismo

A medida que exploremos un poco mas
a lo largo de esta guia, el estoicismo y el
cristianismo, entre otras religiones del
mundo, notaremos que comparten mu-
chas similitudes en general. Si bien
muchos de los fundadores de la iglesia
consideran que el estoicismo es mas



una filosofia pagana y una razon por la

cual sus seguidores deben mantenerse
alejados, rapidamente se puede encon-
trar que muchas de las ideas que se en-
cuentran en el cristianismo son simi-
lares a las que se encuentran en el
estoicismo como tal.

Ambas ideologias afirman que debe-
ria haber libertad interior cuando se
trata de enfrentar el mundo externo y
todo lo que haya ahi fuera. Ambos ha-
blan de tener un parentesco con todos
los demas humanos en el mundo. Ha-
blan sobre la naturaleza temporal del
mundo y las posesiones materiales y
nuestros apegos. Piden a los seguidores
que trabajen hacia un objetivo comun
de encontrar la libertad interior bajo
su propio control, en lugar de buscar
elementos materiales para encontrar
esa felicidad y libertad.

Mientras lee esta guia, encontrara
muchas similitudes entre el cristia-
nismo primitivo y el cristianismo que
muchas personas siguen hoy en dia, y
los estoicos. De hecho, es facil practi-
carlos en conjunto para convertirse en



una persona mas virtuosa y obtener la

felicidad y la libertad que desea.

A pesar de que los fundadores de
muchas religiones cristianas nunca se
hubieran considerado a si mismos
como estolicos, v muchos pueden haber
hablado incluso del estoicismo como
paganismo, existen muchas similitudes
y ambas ideologias se basan en el
mismo tipo de pensamientos y vir-
tudes. Mas adelante, exploraremos esto
con mas detalle, pero debe saber que
estas dos filosofias comparten algunas
similitudes sorprendentes, lo que las
hace perfectas para juntarlas y para
ayudar a una persona a vivir una vida
virtuosa.

Uso Moderno de la Palabra Estoicismo

y sus Pensamientos

Incluso en nuestros tiempos modernos,
es posible utilizar el estoicismo para
hacer nuestras vidas mas faciles. Si
bien la version moderna de la palabra
estoicismo ha cambiado bastante, y
ahora significa alguien que tiene una

indiferencia hacia la alegria, la pena,



el placer o el dolor, no es asi como utili-

zaria esa palabra para hacer que su
vida sea un poco mejor.

En realidad, puede tomar las ideas
del estoicismo y usarlas para mejorar
su vida. Si blen muchas personas tie-
nen una idea erronea sobre de que trata
el estoicismo y como pueden usarlo en
sus propias vidas, esto puede ayudarlo
a tener un mayor control sobre las emo-
ciones y las situaciones en las que se
encuentra en este momento. Una per-
sona estolca no es alguien que no tiene
ningun sentimiento. Ellos tienen
sentimientos y si les importa lo que les
esta sucediendo a otras personas. La
diferencia es que deciden cuando dar a
notar una emocion y cuando escon-
derla porque no se ajusta a sus necesi-
dades.

<Cuantas veces en su vida se ha me-
tido en una pelea con alguien mas, o se
ha enojado con alguien por algo pe-
queno? Puede haber sido una pequena
escaramuza, nada que fuera un gran
problema, pero debido a que las emo-
clones empezaron a salir y a



controlarlo, las cosas se intensificaron

rapildamente y antes de que lo supiera,
ambos hacian y decilan cosas que no
querian decir y por las que se sentian
mal despues.

En el estoicismo, es menos probable
que ocurra este tipo de situacion. Usted
llega a ser el que esta a cargo de sus
emociones. Esto no quiere decir que no
tenga emociones en absoluto, sino que
mas bilen se trata de aprender a con-
trolar las emociones que tiene para
mejorar su vida.

La proxima vez que este en una de
estas peleas, vy comience a sentir ira,
puede retroceder un paso. ¢Es real-
mente tan mala la situacion que esta
viviendo para comenzar a reacclonar
exageradamente y enojarse? Seguro
que puede haber dicho algo que fue un
poco malo, pero ;es realmente un gran
problema y va a meterse en problemas
todo el dia? ;Podria encontrar otra
manera de lidiar con esa situacion, una
forma en que no resulte en una gran
pelea, sentimientos heridos y muchos
arrepentimientos cuando la 1ra



finalmente haya desaparecido?

Aqui es donde entra en juego el
estoicismo. Seguira sintiendo las mis-
mas emociones que antes, pero podra
controlar la emocion en lugar de dejar
que las emociones controlen todas estas
situaciones diferentes en su propia
vida. Y esto puede hacer mucho por
usted cuando se trata de vivir en el
mundo moderno.

Cuando sigue el estoicismo y ob-
tiene el control sobre las cosas sobre las
que tienes clerto control, como sus
emociones, v deja ir las cosas sobre las
que no puede hacer nada, esta traba-
jando lentamente para mejorar su vida
en general. Obtiene el beneficio de
estar en relaciones mas fuertes y mejo-
res. Obtiene el beneficio de no dejar
que las tantas cosas de nuestro mundo
moderno lo estresen. Obtiene el bene-
ficio de ser mas feliz y distrutar de su
vida mucho mas de lo que lo hizo en el
pasado. Hay tantos beneficios que se
obtienen al agregar el estoicismo a su
vida, 1ncluso en nuestro mundo mo-

derno.
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PARTE 1: DISCIPLINANDO
NUESTROS PROPIOS DESEOS:
COMPRENDER QUE NECESITAMOS
Y QUE QUEREMOS.
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Capitulo 2: Aprendiendo lo que
Podemos Controlar

Uno de los aspectos principales en los
que debe trabajar cuando esté listo
para comenzar con el estolcismo es
aprender lo que puede controlar y dejar
de lado cualquier cosa que no pueda
controlar. Muchos de los problemas
con los que se encuentra en la vida pro-
vienen del hecho de que cree que puede
controlar todo y luego se enoja por el
hecho de que las cosas no salen como
usted queria.

Siempre hay cosas en la vida que no
podemos controlar. No podemos con-
trolar como va a reaccionar la gente.
No podemos controlar si alguien va a
obtener una promocion por encima de
nosotros. No podemos controlar como
estara el trafico, como se comportara el
clima ese dia y muchas otras cosas mas.
Dejar que sus emociones tomen el con-
trol cuando suceden estas cosas puede
llevarlo al desastre.

¢Cuantas veces ha ocurrido algo en
su vida y luego ha perdido la calma?



cExploto y le dijo cosas a alguien de las

que mas tarde se arrepentio? :Sintio
que su ira comenzo a hervir porque no
podia controlar una situacion que ocu-
rria a su alrededor? Una vez que la ira,
la frustracion, la tristeza o cualquier
otra emocion empezaron a surgir, des-
cubrio que solo iba a empeorar y que
haria lo que sea a lo que la emocion lo
haya llevado.

El problema aqui es que, si bien no
puede controlar la situacion que pro-
voco la emocion negativa, puede con-
trolar la emocion en si. Si, habra
momentos en que las emociones nega-
tivas salgan despues de una situacion.
Incluso como un estoico vas a tener ese
tipo de emociones en alguin momento.
Simplemente no hay forma de evitar
esto. Pero el que permita o no que las
emociones salgan y se muestren a sl
mismas; todo esta completamente bajo
su control.

Digamos que alguien le dice algo
malo. Empieza a sentirse enojado.
Como un no-estoico, deja salir la ira. Se
siente Insultado y no puede creer que



alguien sea tan malo con usted. Puede

comenzar a gritarles, e incluso gol-
pearlos hasta que la rabieta se salga de
control y haga y diga cosas que no quiso
decir y de las que se avergonzara mas
adelante. En este escenario, sus emo-
ciones lo han controlado y lograr que se
calmen puede ser casi imposible.

Como estoico, manejaria esta situa-
cion de una manera ligeramente dife-
rente. No puede controlar que la otra
persona le haya dicho cosas malas.
Pero puede controlar como reaccionar.
Cuando la ira comienza a aparecer,
puede dar un paso atras y pensar en
ello. ;Esa persona realmente dijo algo
tan malo? ;La situacion realmente
justifica que se enoje y reaccione de
manera exagerada, o podria simple-
mente alejarse y continuar con su dia?
cTiene ganas de poner tanta energia
en ello en absoluto? Incluso si lo que
dijo la otra persona fue realmente cruel
e hiriente, puede ser que estuvieran te-
niendo un mal dia, y si se enojas y
pierde, la situacion empeorara.

Puede ver las diferencias entre las
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dos situaciones. En uno, pierde la
calma y hace y dice muchas cosas de las
que no esta tan orgulloso. Pero en la se-
gunda situacion, usted pudo entender
de donde venia la otra persona, y pudo
elegir alejarse. ;Qué metodo cree que le
ayudara a ser mas feliz y a tener rela-
ciones mas significativas en su vida?

Hay momentos en que puede dejar
salir esas emociones. No tiene que estar
sin emoclones para ser un estoico. La
diferencia es que puede controlar la
cantidad de emociones que realmente
salen y juegan un papel importante en
su dia. Si observa la situacion y decide
que la emocion esta justificada en ese
caso, entonces esta bien dejarla salir.
Pero la diferencia es que puede tener el
control de la emocion, en lugar de dejar
que la emocion lo controle.

DEJAR DE LADO EL CONTROL EN
NUESTRAS VIDAS

sCuantas veces en su vida tiene que li-
diar con la ira o la ansiedad? Incluso si
no es algo que se haya diagnosticado
como un problema en su vida, todavia



es algo con lo que muchas personas se

enfrentan a diario. Estan ansiosos
cuando las cosas van en contra de su
plan, se ponen ansiosos cuando se en-
cuentran en una situacion que no pue-
den controlar, y cuando esta ansiedad
comienza a aparecer, se sienten eno-
jados al mismo tiempo.

A menudo, nuestra ira y nuestra
frustracion provendran del hecho de
que pensamos que debemos estar en
control de todo. Y cuando natural-
mente no somos capaces de cambiar las
circunstancias y no podemos cambiar
lo que sucede a nuestro alrededor,
naturalmente empezamos a sentir un
monton de emociones negativas a
nuestro alrededor, como sentirnos
abrumados o tristes, frustrados vy
ans10sos.

Siempre habra cosas que no pode-
mos controlar. Y no importa cuanto
intentemos controlar esas cosas, van a
suceder de cierta manera. Dejar de lado
ese control y dejar que sucedan las
cosas, y aprender lo que realmente
puede controlar en su vida es la clave



para asegurarse de vivir una vida feliz.

Hay tres cosas que debemos saber
cuando se trata de tratar de controlar
las cosas. Primero, nos gusta tratar de
controlar las cosas principalmente por-
que pensamos que podria suceder en
esa situacion si no lo hacemos. Tene-
mos miedo de no estar en control. Si no
planificamos las cosas y trabajamos
para controlar una situacion, ;que po-
dria terminar sucediendo? El miedo a
lo desconocido nos obliga a tratar de
controlar cosas que realmente no pode-
mos.

Otro problema con el control es que
es el resultado de estar vinculado a un
determinado resultado. Este resultado
es a menudo uno que creemos que es el
mejor para nosotros. Pero esto supone
que siempre sabemos lo que es mejor
para nosotros, aunque no lo sepamos.
Cuando nos tomamos el tiempo para
aprender que estaremos bilen, sin
importar lo que suceda durante esa
situacion, aprendemos que no es nece-
sario administrar el universo. Descu-
brimos como dejar ir las cosas. Y tan



pronto como aprende a dejar ir las

cosas, abre la puerta a un monton de
crandes posibilidades, muchas de las
cuales no estaban alli cuando estaba
demasiado concentrado en manejar y
controlar las situaciones a su alre-
dedor.

También descubrira que la energia
que pone en rendirse y no preocuparse
por controlar todo puede lograr mucho
mas que la energia que pone en control.
La energia para el control sera un poco
diferente para todos, pero para muchas
personas, puede incluir que la vision se
reduzca y se centre, que la respiracion
se vuelva mas superficial, que la adre-
nalina comience a bombear mas y que
la velocidad de la respiracion dismi-
nuya y aumenta los latidos del corazon.

Entonces la mente comienza a mo-
verse muy rapidamente, yendo de un
tema a otro, yendo del pasado al tuturo.
Es dificil concentrarse durante este
tlempo porque nuestras mentes se
mueven muy rapido. También hay pro-
blemas con la mala memoria y no hay
mucha conciencia del tiempo presente
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en este individuo.

Pero las cosas son un poco dife-
rentes cuando se trata del modo de
rendicion. Durante este tipo de modo,
es mas facil estar tranquilo y en paz.
Respirar profundamente es mas facil y
podra ver lo que esta sucediendo en el
momento presente. Su vision se exten-
dera mas alrededor para que pueda ver
una imagen mas grande y mucho mas
alla. Usted puede ver por qué es mucho
mejor tener energia para rendirse en
lugar de energia para controlar.

Y es por eso que es tan 1importante
aprender el arte de rendirse. Rendirse,
literalmente, significa que abandona la
lucha. Se detiene en la lucha contra
usted mismo. Se para en la lucha
contra el flujo natural del universo y se
detiene en la lucha contra la realidad.
Rendirse equivale a la aceptacion com-
pleta de lo que va a suceder, o lo que ya
esta alli, se agrega con la fe de que todo
va a estar bien incluso sin que mi pro-
pia aportacion llegue a jugar un papel.

Por supuesto, esto no siempre se
trata de la inaccion. Se trata mas de



tomar las acciones correctas desde un

lugar de entrega de energia. Por ejem-
plo, cuando empieza a ver que esta en
modo de control, detengase y piense en
si mismo como un pequeno bote que
esta tratando de ir rio arriba contra la
corriente. Esto termina siendo una
pelea realmente dura si el pequeno bote
intenta ir rio arriba. Pero esto es lo que
estamos haciendo cuando continuamos
intentando y controlando lo que esta
sucediendo a nuestro alrededor.

Ahora, visualize como seria estar en
modo rendicion. Imagine que el bote se
dio la vuelta, y simplemente esta flo-
tando rio abajo, y solo tiene que soltar
los remos. Lo esta arrastrando suave-
mente, no es necesario que haga nin-
ogun esfuerzo. ¢:No es este un tipo de
escenario mucho mas facil, que le per-
mite relajarse y disfrutar de lo que esta
sucediendo en la vida, en lugar de tra-
bajar duro y sentirse agotado al final?

Habra momentos en los que sea
dificil hacer ese cambio, pasando del
control a la rendicion. Sabemos que es
una idea mucho mejor para nosotros,
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pero a menudo nos cuesta hacer los
cambios. Algunas de las cosas que debe
preguntarse para ver si hacen el pro-
ceso un poco mas facil incluyen:

¢QUE PUEDE SUCEDER SI DECIDO
ABANDONAR EL CONTROL?

A menudo, decidimos aferrarnos al
control y nos negamos a dejarlo ir por-
que tenemos miedo de lo que sucederia
si dejamos de lado parte del control en
nuestras vidas. Tomandose el tiempo
para identificar nuestro miedo real,
puede cuestionar la validez de ese
miedo. (Es verdad? ;Ese peor esce-
nario realmente va a suceder si no
mantenemos el control?

Por ejemplo, digamos que le preo-
cupa que la noche termine y todo se
arruine si su novio no recoge la beren-
jena en el camino a casa desde el tra-
bajo, y ya se ha tomado el tiempo para
recordarle un monton de veces de ha-
cerlo, es hora de parar y cuestionar ese
supuesto. ¢De verdad va a arruinar su
noche porque dejaron un vegetal en la
tienda? E incluso si esta arruinado por



su definicion, ;que es realmente lo tan

importante al respecto?

A menudo, las cosas que dejamos
que nos afecten no son tan impor-
tantes. Si su novio olvida la berenjena,
simplemente prepare el plato sin ella,
elija un plato diferente para hacer, o
considere salir y pasar una noche
divertida juntos. Hacer que las cosas se
conviertan en el peor de los casos,
cuando realmente no deberian serlo, es
solo hacerse sentir miserable en el pro-
ceso.

SQUE COSAS LE CONCIERNEN?

Las cosas que le conciernen son las
cosas en las que puede tener una in-
Huencia directa. ;Esta ahi o se esta me-
tiendo en cosas de otra persona que no
le conciernen? A menudo, cuando
descubrimos que estamos tratando de
controlar cosas que estan fuera de
nuestro alcance, las cosas no van tan
bien como nos gustaria. Otros reac-
cionan de manera negativa y se eno-
jan.

No necesita preocuparse por cosas
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de otras personas. Déjelos manejar su
propio negocio. Esto puede ayudarlo a
reducir la cantidad de estres con el que
esta lidiando y puede ayudarlo a forta-

lecer mas sus relaciones porque las per-
sonas no sentiran que se esta entrome-
tiendo tanto.

¢ME GUSTARIA SENTIR COMO Sl
ESTUVIERA GANANDO LIBERTAD?

Esto es algo que la mayoria de nosotros
ni siquiera vamos a considerar cuando
estamos tratando con diferentes cosas
en nuestras vidas. Asumimos que tene-
mos que mantener el control sobre
todo. Si no lo hacemos, sentimos que
las cosas se van a desmoronar. Pero
realmente, ;como se sentiria si pudiera
soltar una sola cosa de esa gran lista
suya? cEsto lo llevaria a pasar mas
tiempo con su familia? ;Aliviaria algo
del estres que siente a diario?  (Qué
significaria ese tipo de libertad para
usted?

;COMO ACEPTO LAS COSAS
COMO SON?
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Hay varias maneras de asegurarse de
aprender a aceptar las cosas que puede
controlar y dejar de lado las cosas que
no puede controlar. Estas incluyen:

« Aprenda a 1nvolucrarse plena-
mente en las cosas que hace. Cual-
quiera que sea la tarea que este
haciendo en este momento, ponga
todo su pensamiento y esfuerzo
en ello. Esto le ayudara a cen-
trarse y puede mantener todos
esos pensamientos negativos, e
incluso escandalosos, lejos de su
mente. Esto puede hacer que se
mantenga positivo y le vaya bien
en general.

e Aprenda a no controlar todo lo
que le rodea. No importa cuanto
intente, usted no es el que con-
trola todo. Esto es dificil de acep-
tar para algunas personas, pero
cuanto antes lo haga, antes podra
distrutar de la verdadera feli-
cidad. Lo unico de lo que puede
tener el control son sus propias
acclones y pensamientos, y el



resto, solo tiene que dejarlo ir.

Mire el panorama general: cuan-
do se enfoca demasiado en una
situacion, es dificil pensar las
cosas y mirar el panorama gene-
ral. Cuando se encuentre en una
situacion, preguntese si algo de
esto realmente importara en el fu-
turo. La mayoria de las cosas no le
importaran en un mes 0 en un
ano, asi que, ;por que dejar que lo
molesten tanto ahora?

Siempre sea amable con los
demas: por supuesto, ser amable
consigo mismo tambien entra en
esto. A veces, muchas de las cosas
negativas que arrojamos hacia el
mundo son causadas por nuestras
propias inseguridades y no por
algo que los demas nos estan ha-
clendo. Aprender a tratarnos a
nosotros mismos de la manera co-
rrecta, asi como a ser amables con
los demas, puede marcar la dife-
rencia en su vida.

Acepte las cosas que le rodean: en
esto es 1mportante aprender a



aceptar a los demas, a aceptarse a

sl mismo, y aceptar que la unica
manera verdadera en que podemos
dejar una huella en el mundo es
cuando aprendemos como iImpac-
tar, asl como a cambiar la vida de
los demas para mejor. Aprender a
aceptar quienes somos y no juzgar
a los demas puede realmente llevar
a mas felicidad y menos pensa-
mientos negativos.

Hay algunas cosas en la vida que
podemos controlar. Pero hay muchas
mas cosas en nuestras vidas de las que
realmente no tenemos ningun control.
Comprender lo que cae en cada cate-
coria puede ayudarlo a aprender como
agregar mas felicidad a su vida. A
veces, la mejor manera de vivir nuestra
mejor vida es dejar de lado las cosas
que no podemos controlar y no preocu-
parnos por ellas. Si bien esto puede ser
dificil, ofrece mucha libertad en gene-
ral.

Esta es probablemente una de las
partes mas dificiles de implementar el



estoicismo en su vida. Es dificil dejar

de lado nuestro control sobre las cosas.
Pero a menudo, en realidad no tene-
mos mucho control sobre las cosas. Nos
hemos enganado a mnosotros mismos
haciendonos creer que tenemos el con-
trol, y luego nos frustramos cuando en
realidad no tenemos ese control.

En lugar de dejar que nuestras emo-
ciones se Interpongan en el camino y
hacernos infelices y dejar que esas
emociones se interpongan en el camino
de nuestra felicidad, es hora de apren-
der como simplemente dejarlo ir. Hara
mucho bien para todos, pero especial-
mente para usted. Puede ser dificil,
pero los principios del estoicismo ayu-
daran a que esto se convierta en una
realidad en todo momento.
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Capitulo 3: Como Vivir de Una
Manera en que se Encuentre
de Acuerdo con la Naturaleza

Parte de trabajar en una vida virtuosa
como estoico es asegurarse de que vive
de acuerdo con la naturaleza. Al igual
que la mano es una parte del brazo y
esa es una parte del cuerpo, somos
parte de toda la sociedad y necesitamos
poder vivir nuestro rol. Muchas veces,
nuestra sociedad moderna funciona de
manera opuesta a esta idea. Piensa que
necesita consumir mas y solo vivir para
sus proplos deseos y necesidades, sin
tener en cuenta a nadie mas. Sin em-
bargo, con el estoicismo, esta idea
necesita ser cambiada un poco.

Cuando se trata de la 1dea de vivir
de acuerdo con la naturaleza, hay algu-
nas cosas que van a venir a la mente.
Primero, significa que necesita vivir en
armonia con el entorno que lo rodea.
También significa que debe vivir en
armonia con su comunidad, con sus
propios medios y con sus habilidades.
Echemos un vistazo a cada uno de estos



puntos y como van a trabajar juntos

para ayudarlo a vivir de una manera
que se encuentre de acuerdo con la

naturaleza y le ayude a ser un estoico.

ARMONIA CON EL MEDIO
AMBIENTE.

El primer lugar en nuestra vida donde
necesitamos tener algo de armonia es
el medio ambiente. El entorno del que
estamos hablando aqui, incluira los
entornos social y fisico. Debe tratar de
Vivir en armonia y mantener el equi-
librio, en estos entornos tanto como
sea posible. Tambien debe ser respe-
tuoso y bueno con la naturaleza tanto
como sea posible.

Un buen ejemplo para mirar cuan-
do se trabaja en esto es la 1dea de acam-
par. Cuando este trabajando e interac-
tuando con el medio ambiente, piense
en el como un lugar para acampar
cuando este de viaje. Debe asegurarse
de que cuando abandone la zona, el
camping sSe encuentre en mejores
condiciones en comparacion con lo que

era cuando llego alli. Sus entornos



ambientales y sociales deben dejarse

siempre en mejores condiciones que
cuando llego por primera vez para vivir
en armonia con los diferentes entornos
que ocurren en su vida.

ARMONIA CON LA COMUNIDAD.

Cuando se trata de tener armonia con
su comunidad, es importante que se
adapte lo mas que pueda sin compro-
meter sus propios valores. Una parte de
ser feliz es tener algun tipo de compro-
miso con su comunidad. Cuando haga
esto, habra menos friccion si es capaz
de mantener buenas relaciones con
quienes lo rodean.

Como un estoico, aprendera como
mantener estas relaciones saludables.
Sera respetuoso con los que lo rodean.
Comprendera que cada persona es un
poco diferente y que cada persona
tiene derecho a comportarse como lo
desea. Es mejor no juzgar a los demas.
No necesariamente sabe por lo que
estan pasando, y sus juicios pueden
obstaculizar algunas relaciones solidas
con estas personas.
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ARMONIA CON SUS MEDIOS

Como estoico, es importante vivir den-
tro de sus posibilidades. No se deje
endeudar para intentar aumentar su
calidad de vida o distrutar de muchos
lujos que no puede pagar. Es mucho
mejor para usted concentrarse en
mejorar la situacion y controlar sus
castos lo mas posible. Finalmente, con
un poco de trabajo duro y dedicacion,
descubrira que puede hacer que su di-
nero trabaje para usted, e 1incluso
puede tener mas de lo que necesita al
final.

No importa cuanto dinero gane, si
aprende a vivir dentro de sus posibi-
lidades, tendra mucho mas de lo que
imagina. Podra pagar sus facturas, sal-
dar sus deudas y mucho mas. Y si tra-
baja para dedicarse a las cosas que son
realmente importantes para usted, en
lugar de solo para la basura, tendra una
vida plena sin tener que preocuparse
por ganar mucho mas dinero.

Tiene que elegir como agregar mas
armonia con sus medios. Esto podria
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incluir el pago de sus facturas. Puede
incluir averiguar donde puede reducir
las cosas de su presupuesto. Puede 1n-
cluir comenzar un nuevo presupuesto y
ver como eso puede ayudarlo a con-
trolar su dinero. Pero no importa de
que manera lo haga, debe asegurarse de
que usted es quien tiene el control
sobre cualquier dinero que gane y que
gaste.

ARMONIA CON SUS HABILIDADES

Es normal que la mayoria de las per-
sonas se analicen a si mismas ocasio-
nalmente para determinar sus habili-
dades o sus talentos, y luego trabajar
para desarrollar las habilidades que
son necesarias para respaldarlas. Cada
persona tiene su propia habilidad
natural. Algunas personas son buenas
en los campos visuales. Algunos son
buenos en matematicas y ciencias.
Algunos pueden hacerlo bien con el
atletismo y otros pueden escribir o
coser, o hacer excelentes recetas en
general. Cada uno de nosotros es unico
y tendra nuestras propias habilidades



naturales en comparacion con los

demas que nos rodean.

Una cosa que debe considerar con
esto es que es 1mportante separar sus
habilidades de sus cualidades. Las ha-
bilidades son cosas que se pueden
aprender, mientras que las cualidades
tilenen mas que ver con las cosas con las
que naciste; sin embargo, esto es una
gran cosa para considerar. Incluso si
no nacio con la habilidad de hacer
algunas cosas, puede tener facilmente
el tiempo para aprender las habili-
dades para hacer esas cosas, s1 se lo
propone.

La habilidad natural y el talento
que lo acompana pueden ser un indicio
de algin gran plan o algo del destino, o
simplemente podria ser una coinci-
dencia en su vida. Pero aprender a
aceptar las habilidades que se le dan
bien, v abrazarlas y usarlas de una ma-
nera que ayude a los demas, puede ser
la clave para la verdadera felicidad.
Muchas veces estamos enojados porque
no tenemos otras habilidades o porque
pensamos que nuestras habilidades
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simplemente no valen nuestro tiempo.
Aceptar sus propias habilidades v
aprender a usarlas puede hacer una
diferencia en su vida y puede hacerlo
dejar muchos conflictos al mismo tiem-

po.
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Capitulo 4: Posesiones
Materiales y Como las
Manejamos con el Estoicismo

En este capitulo, vamos a echar un vis-
tazo a como el estoicismo ve las pose-
siones materiales y si hay un limite en
el numero de posesiones que puede
tener mientras es considerado un es-
toico al mismo tiempo. Este capitulo se
tomara un tiempo en explorar este
tema un poco mas y hablar sobre como
las posesiones estan bien con la ideo-
logia del estoicismo, siempre y cuando
se utilicen de una manera que le brinde
mucha felicidad.

LAS COSAS EXTERNAS NO LO VAN
A CONDUCIR HACIA LA FELICIDAD

Nuestra sociedad moderna a menudo
va en direccion opuesta al estoicismo.
El mundo moderno siempre habla
sobre como obtener mas riqueza y mas
cosas, y como seguir acumulando todas
esas posesiones materiales que solo
ocupan mas espacio en nuestros hoga-
res. Sin embargo, con la idea del



estoicismo, empieza a aprender que la

riqueza y la fama no podran curar
todos sus problemas, y estas dos cosas
no le ayudaran a sentirse feliz.La
verdadera bondad en la vida no se en-
cuentra a traves de la riqueza, pero si
se encuentra a traves de la autodis-
ciplina, el valor, la justicia e incluso de
la sabiduria.

Es mas sobre las acciones que lo
hacen feliz. Lo realmente bueno es sim-
ple, y sus necesidades reales seran bas-
tante pequenas y bastante baratas. Si
bien es bueno tener algunas posesiones
materiales y un poco de riqueza, estas
cosas no van a solucionar ninguno de
los problemas internos con los que esta
lidiando. Por supuesto, esto no signi-
fica que tener riqueza automati-
camente se llevara al miedo y mas pro-
blemas. La 1dea aqul es que si1 esta
persiguiendo la riqueza para sentirse
mas feliz, va a fracasar. Pero hay mu-
chas personas adineradas que tambien
practican con exito el estoicismo. Todo
esta en como ve el mundo y administra
las cosas.
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LA MAYORIA DE LAS COSAS NO
VALEN LA ATENCION QUE LES DA

La mayoria de las cosas a las que presta
atencion no valen la pena. No necesita
intentar mantenerse al dia con todo lo
que esta sucediendo en el mundo. Con
la forma en que se transmiten los me-
dios de comunicacion todo el tiempo,
no podria mantenerse al dia, incluso si
lo hubiera intentado. Si bien los me-
dios de comunicacion y otros pueden
emitir todo lo mas importante, la
mayoria no vale la pena. Y, de todos
modos, tampoco importa mucho si
sabemos estas cosas todo el tiempo.
Piénselo, si la noticia fuera realmente
tan importante, probablemente nos en-
terariamos por medio de otra persona.
Lo que esto significa es que la mayo-
rla de los estoicos deciden recortar
cran parte de su ingesta de noticias, y
muchos de ellos hacen un drastico re-
corte a su consumo en las redes socia-
les. Esto les proporciona mas tiempo,
mas energla y mas capacidad inte-
lectual para las cosas que encuentran
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realmente importantes. Puede concen-
trarse en las cosas y las noticias que
son realmente importantes para usted
y su familia, y eliminar todo el resto.

Como un estoico, desarrollara un
enfoque minimalista para el consumo
de medios. Esto puede ser beneficioso
porque todos sabemos que no todos los
titulares que vemos son realmente tan
importantes.El estoico entiende que
esta bien decir "No sé¢" o "No me im-
porta’ cuando se trata de algunas noti-
clas, en lugar de tratar de mantenerse
al dia todo el tiempo.

LA CANTIDAD DE COSAS QUE
POSEE ESTA BAJO SU CONTROL

Como un estoico, llegara a descubrir
que la cantidad de elementos que posee
esta completamente bajo su control. No
tiene que salir a comprar todo lo nuevo
que aparece en los anuncios y tampoco
tlene que intentar mantenerse al dia
con los Jonases. Usted es el que con-
trola la cantidad de elementos que en-
tran en su hogar.

Una vez que se da cuenta de que
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tiene este tipo de control, le puede
traer mucha libertad. Puede entrar a la
tienda y solo comprar los articulos que
necesite. Puede decir no a las cosas y
alejarse sin sentirse culpable o mal.
Tiene que decidir qué entra y que sale,
y esto realmente puede ayudarlo a dis-
frutar mas de las cosas que desea
(cuando tiene mas dinero por no com-
prar clertos articulos y mas tiempo
libre por no limpiarlos todo el tiempo,
puede hacer mas de lo que quiera),
puede ganar la verdadera libertad y
felicidad en su vida.

LAS COSAS MATERIALES PUEDEN
BRINDARLE UNA FELICIDAD
CONDICIONAL, PERO NO LE
BRINDAN UNA VERDADERA

FELICIDAD

A menudo se encuentra anorando algo
que no tiene? Esto es algo que es muy
tipico en nuestra sociedad. Siempre
pensamos 'nos alegraremos cuando ..."
llene el espacio en blanco con la res-
puesta que tenga alli. Siempre dejamos
nuestra felicidad en espera para el
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LAS COSAS ESENCIALES MERECEN
SU ATENCION

Para esto, comience por preguntarse
que es lo mas importante en su vida.
Cuando sabemos cuales son estas cosas
desde el principio, es mas facil esta-
blecer prioridades y luego concen-
trarnos en esas cosas 1mportantes. Es
posible que tenga una vision nebulosa
de lo que considera importante, y esto
puede llevar a muchos caminos late-
rales que no le traen ninguna felicidad.
Pero cuando realmente se sienta y
plensa en lo que es importante, vera
que empileza a traer mas de eso a su
vida diaria.

Al 1gual que todos los demas, tiene
24 horas en su dia. Usted es el que
tiene que decidir como le gustaria
pasar ese tiempo. Si lo desperdicia en
cosas que son superficiales o en cosas
que realmente no le interesan, esto
puede hacer que se sienta agotado y
cansado al final del dia. Si, habra algu-
nas obligaciones que debera cumplir
cada dia, pero es mejor si puede



futuro, y siempre es condicional. No

podemos ser felices en este momento
porque solo podemos ser felices si o
cuando sucede algo mas.

Los estolcos sabian de este tipo de
anhelo, siempre quieren mas y mejor; y
en el futuro, es un gran enemigo cuan-
do se trata de nuestra libertad y nues-
tra felicidad. Cuanto mas empecemos a
desear cosas, y cuanto mas tengamos
que hacer para adquirir esas cosas,
menos disfrutaremos realmente de
nuestras vidas. Cuando esto sucede, no
estamos viviendo para vivir. Estamos
viviendo solo para llegar al futuro, y
perdemos muchas de las grandes cosas
que tenemos en nuestras vidas en este
momento.

Un estoico moderno va a encontrar
este anhelo y luego decidira ignorarlo.
Esto no significa que elijan descartarlo
y nl siquiera prestarle atencion. Ese
anhelo sigue ahi para el estoico, pero
elige vivir en el momento presente y
distrutar de su vida, en lugar de preo-
cuparse tanto por lo que va a pasar en
el futuro.
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mantenerlos al minimo tanto como sea
posible. Luego, con el resto de su tiem-
po, puede concentrarse en las cosas que

considera realmente importantes.

LAS POSESIONES MATERIALES NO
SON MALAS, SOLO NECESITA VER
A TRAVES DE ELLAS

Cuando es un estoico, esta bien tener
posesiones materiales. Los estoicos no
viven bajo puentes y no poseen nada.
El problema no es necesariamente las
posesiones materiales que posee, sino
como las usa. Aprender a usarlas de la
manera adecuada y ser inteligente con
los elementos que tiene, es la mayor
diferencia entre como un estoico ma-
neja sus cosas y como otras personas lo
haran.

S1 esta comprando articulos solo
para mantenerse al dia con los demas y
para mantenerse al dia en el mundo
moderno, entonces es el momento de
parar. No esta utilizando estos ele-
mentos para brindarse felicidad, y si
esta influenciado por los anuncios y

otras cosas, entonces logicamente no



esta pensando en las compras que esta

haciendo.

Muchos estoicos encuentran que
practicar las ideas del minimalismo
puede hacer maravillas para ellos. Esto
les ayuda a comenzar a pensar en cada
articulo que poseen y en cada articulo
que decidan comprar en el futuro. Ellos
determinan si ese elemento realmente
les da felicidad, si ese elemento es algo
que realmente usarian, o si ese ele-
mento realmente tiene algun valor
para ellos.

S1 un articulo cumple con estos
requisitos, entonces el estoico o el mi-
nimalista aceptaran conservarlo. Si el
articulo no cumple con estos requisitos,
entonces se desecha. En el caso de no
poseer aun el elemento, si no encuentra
valor en el, entonces lo deja en el es-
tante.

Con las posesiones materiales, se
trata de descubrir qué valor tienen
para usted y que utilizara realmente.
Cuando se convierte en un estoico, no
esta obligado a deshacerse de todos sus
objetos y vivir como un pobre para



encontrar la felicidad. Pero s1 necesita

aprender a elegir los elementos de ma-
nera logica. No se deje influenciar por
lo que hay en la television, no mire los
comerciales y no deje que sus amigos le
digan que comprar. Tiene que pensar
en cada compra logicamente como un
estoico para asegurarse de que esta to-
mando las decisiones correctas para su

felicidad.



Y
"l.
b
Y
b
“
Y
Y

Capitulo 5: ;Qué es la
Inclinacién Espiritual de un
Estoica?

Cuando se trata del estoicismo, muchos
se preguntan si este tipo de ideologia
alguna vez tuvo un Dios que fue se-
guido. ;Los antiguos estoicos crelan en
un poder superior, o se convirtieron en
algunos de los primeros ateos? Existe
cierto debate acerca de si un estoico
sigue una religion o no, y hay puntos
positivos en ambos lados del debate.

Para empezar, el estoicismo es una
ideologia sobre como vivir una vida
feliz. Es una forma para que los huma-
nos dejen de lado algunas de las cosas
que no pueden controlar y aprendan
como reinar en algunas de las cosas
sobre las que si1 tienen control. Real-
mente no tiene su propia religion aso-
ciada, lo que significa que el individuo
puede elegir si quiere implementar esto
con una religion que ya practica.

Como discutiremos en breve, hay
muchas similitudes con las ideas que se
encuentran en el estoicismo y en el



cristianismo. De hecho, muchas reli-

giones cristianas utilizan muchas de
las ideas que vienen del estoicismo
para ayudarles a llevar una buena vida.
Pero es posible ser un estoico sin seguir
una religion establecida e incluso es
posible seguir el estoicismo mientras se
siguen algunas de las otras religiones
que existen.,

Esto es parte de la belleza del estoi-
cismo. Nos ensena como convertirnos
en buenas personas y cOmo vivir una
vida sencilla y llena de felicidad. Pero
esta adaptado de una manera que fun-
ciona para todos. Esta fue una ideo-
logia que comenzo con los antiguos
griegos, una que abarcaba a los empera-
dores, los esclavos y todos los demas.
Esta ideologia tambien ha crecido y
cambiado a lo largo de la historia, ayu-
dando a formar el cristianismo primi-
tivo e incluso se encuentra en nuestra
sociedad moderna.

Por eso, este es un tipo de filosofia
que incluye todo. Ya sea que usted sea
cristiano, ateo, budista o de alguna
otra religion, encontrara cosas que lo



identifican cuando se trata de ser es-

toico. Dicho esto, ahora vamos a echar
un vistazo a las similitudes entre el
estoicismo y el cristianismo porque
estas dos ideas a menudo van de la

1nMarno.

Sirviendo a Dios / El Logos

Una de las principales similitudes que
puede encontrar entre el estoicismo y
el cristianismo es la idea de servir a la
voluntad de Dios. Ninguna de estas dos
filosofias exige que Dios, o en algunos
casos mas de un dios, haga su voluntad.
Muchos antiguos griegos salian y pe-
dian a los dioses mas hijos, una buena
cosecha, una buena caza y mas. Pero el
estoicismo y el cristianismo eran dife-
rentes en que querian que el individuo
hiciera la voluntad de Dios. Necesitaba
aceptar la voluntad de Dios y tratar de
servirlo.

Aqui debemos senalar que los estoi-
cos eran monotelistas. Siguieron a
Heraclito en ese momento y creyeron
en un Logos. Asl es como se compa-

raron por primera vez con el judaismo



primitivo, particularmente el de Moi-

ses alrededor de dos siglos antes. Mas
tarde los cristianos recurririan a la
idea de Logos, especialmente con el co-
mienzo del Evangelio de San Juan.
Algunos incluso argumentan que el
estoicismo era mas monotelsta en
comparacion con el cristianismo por-
que solo habia un Logos, sin angeles,
demonios, Trinidad y Enemigo.

¢En qué Esta Sirviendo y Qué es lo Mas
Importante en su Vida en Este

Momento?

Otra cosa 1mportante que vera con
ambas ideologias es la pregunta sobre
que es lo mas importante en su vida y a
que le sirve. ;Quién es su maestro y su
dios? Porque todo en estas dos ideas va
a seguir desde alli. Hay una idea simi-
lar a la de Platon: si hace la aprobacion
publica de su Dios, se convertira en un
esclavo del publico, y luego es necesario
manejarse segun su designio.

cComo funciona esto? Si decide
ganar dinero para su dios, entonces

tiene que “bailar con esa melodia”.



Tendra que doblar y torcer a ese maes-

tro. Y el dinero no es un maestro muy
oeneroso en comparacion con el poder
superior de Dios. Como estoico 0 cris-
tlano, es importante averiguar quien es
el maestro para usted. Dejar de lado las
opiniones publicas sobre usted y tra-
bajar para lograr un proposito superior
puede ser la mejor manera de lograrlo.
Antes de comenzar con el cristia-
nismo o con el estoicismo, necesita
saber exactamente a quién o a que esta
sirviendo. Muchas personas en nuestra
sociedad moderna estan sirviendo a un
maestro que no es Dios, y esto les ha lle-
vado a mucha infelicidad en general.
Pueden estar sirviendo a otros, sir-
viendo al dinero y la codicia, o sir-
viendo a otra cosa. Cuando vuelven a
centrarse en servir a Dios, o una deidad
que es similar a Dios, encuentran
mucho mas proposito en sus vidas,
mucha mas libertad a lo largo de sus
vidas y también mucha mas felicidad.

Sirva en Silencio, No es un Espectdculo

Externo para Otros



Tanto el cristianismo como el estoi-

cismo siguen la idea de no representar
la adoracion ostentosa de Dios. Cuando
hace esto, puede enfocar su energia en
presumir mas para otras personas, en
lugar de hacer la adoracion. Y esto
puede mancharlo un poco. Muchos tex-
tos cristianos hablan sobre la oracion y
el ayuno en silencio, para que pueda
obtener la atencion de Dios, sin preo-
cuparse por obtener atencion de los
hombres.

Ademas, los estoicos sentian lo
mismo. Segun Epicteto, "cuando tenga
sed, tome un poco de agua en la boca,
escupala y no se lo diga a nadie". Esto
conlleva la misma idea de servir a su
Dios o a su maestro en silencio. Esto no
significa que no pueda compartir las
noticias con otras personas interesadas
en aprender, pero si significa que no
debe tratar de presumir e impresionar
a otros con lo que esta haciendo. Esto
elimina la sinceridad de la accion y
puede significar que ni siquiera lo
haga.



Askesis

Los primeros cristianos tambien segui-
rian la 1dea de los estoicos, donde la
vida espiritual involucraria algunas
partes diferentes. Necesitaria tener
algo de entrenamiento de la mente,
algo de entrenamiento de las pasiones
y algo de entrenamiento del cuerpo. De
hecho, los padres del desierto utili-
zaron estas ildeas para idear un pro-
ocrama realmente riguroso de autodis-
ciplina mental y fisica.

En muchas partes del cristianismo
ortodoxo, este tipo de idea todavia esta
muy presente. Pero hay algunas formas
de cristianismo que parecen haber
arrojado este tipo de idea, como en el
evangelismo moderno. Parece que estos
orupos se han alejado de entrenar las
pasiones, entrenar la mente y entrenar
el cuerpo a favor de ser ruidosos y tener
declaraciones levemente insulsas sobre
cuanto aman a Jesus.

En general, la mayoria de los cris-
tianos siguen la idea de los estoicos en
cuanto a que necesitan entrenar su



mente, cuerpo y pasiones para ver los

resultados sirviendo a su maestro y
mejorando su felicidad general. Parece
que hay algunos grupos que no estan
tan de acuerdo con esto dentro del
grupo cristiano, pero la mayoria de
ellos seguira esta idea mas antigua que

proviene de los estoicos.

Servir a la Ciudad de Dios Antes de

Servir a la Ciudad del Hombre

Los primeros cristianos tambien han
seguido la idea de Cosmopolis de los
estoicos. La Cosmopolis es la Ciudad de
Dios, vy es la idea de que todas las per-
sonas buenas deben tratar de servir
primero a la Ciudad de Dios y luego
pueden servir a su propia tribu o area
en segundo lugar. Esta es realmente
una 1dea radical, tanto cuando co-
menzo como hoy, porque rompe mu-
chas de las barreras raciales y tribales
que los humanos han puesto en prac-
tica e 1nsiste en que cada persona en el
mundo comparte una naturaleza di-
vina. Si se siguiera bien, nos llevaria a
llevarnos mejor juntos, en lugar de



poner todas las divisiones una contra

la otra.

Si bien las ideas del estoicismo pue-
den funcionar para todos, indepen-
dientemente del tipo de religion que
les guste seguir, tiene muchas simili-
tudes con lo que encontramos en el
cristianismo antiguo y moderno. Exis-
te la 1dea de un dios o una deidad.
Existe la idea de entrenar tu mente,
Cuerpo y pasiones para que Se com-
porten de cierta manera. Incluso hay
ideas que necesita para orar o practicar
en privado, en lugar de hacerlo en pu-
blico, y debe servir a la ciudad de Dios
antes de preocuparse por su propia pe-
quena tribu.

Ciertamente hay algunas dife-
rencias entre el estoicismo y el cristia-
nismo, por lo que estas dos ideas no se
han agrupado en un solo grupo. Pero
las similitudes son bastante sorpren-
dentes y no es de extranar que muchas
religiones cristianas, asi como muchos
cristianos, implementen los principios
estoicos en sus vidas para ayudarles a
vivir una vida que se alinee mas con



SUS creencilas.
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PARTE 2: ;COMO SE COMPORTAN
LOS ESTOICOS EN EL MUNDO?



Capitulo 6: La Importancia de
la Virtud y el Cardcter.

Los estoicos decidieron adoptar la cla-
sificacion de Socrates de cuatro aspec-
tos de la virtud, que consideraban
como cuatro rasgos de caracter estre-
chamente interrelacionados. Estos in-
clulan sabiduria, coraje, templanza y
justicia. Para empezar es la sabiduria.
Esta sabiduria practica nos permitira
tomar decisiones, aquellas que van a
mejorar nuestra buena vida etica. El
coraje tiene la opcion de ser fisico, pero
se refiere mas ampliamente al aspecto
moral o al coraje de actuar bien, in-
cluso cuando esta en una circunstancia
que es desafiante.

La siguiente es la templanza, esto es
lo que nos permitira controlar nuestras
acclones y nuestros deseos, lo que
garantiza que no vamos a ceder a los
excesos en la vida. Ademas, la justicia
se referira no a la idea abstracta de
como debe hacerse cada sociedad, sino
que se trata mas bien de una practica
de individuos que tratan a los demas



con justiciay dignidad.

Una parte importante de la idea de
virtud es que las diferentes virtudes
deben ser practicadas juntas. No pue-
des tener uno sin el otro. No puedes ser
intemperante y valiente al mismo
tilempo porque van en contra y simple-
mente no funcionaria. Aunque tiene
sentido para nosotros decir que alguien
pudo mostrar mucho coraje cuando es-
taba en la batalla, pero luego llegan a
casa y beben en exceso o tienen mal
genio, los estoicos no considerarian a
este tipo de persona como virtuoso. En
opinion de un estoico, la virtud es una
ideologia de todo o nada. O bien son
todas las virtudes, o no son ninguna de
las virtudes.

De acuerdo con un estudio realizado
en el que se comparo como se articulan
las virtudes entre el taoismo, el jud-
aismo, el hinduismo, el confucianismo,
el cristianismo, el budismo y la filo-
sofia ateniense, se descubrio que habia
seis virtudes fundamentales que se
compartian en gran medida entre
todos estos diferentes mundos. Estas



seis virtudes minerales incluyen:

Coraje: esto se considero una
fuerza emocional que implicaba el
ejercicio de la voluntad para lo-
orar tener exito con los objetivos,
incluso si existiera algun tipo de
oposicion. Esto podia incluir
cosas como la autenticidad, la
perseveranciay la valentia.
Justicia: Esto incluiria fortalezas
civicas que serian la base de una
vida saludable para la comu-
nidad. Es posible que vea inclui-
dos alli cosas como el trabajo en
equipo, la ciudadania, el liderazgo
y la equidad.

Humanidad: Esto incluiria mu-
chas fortalezas interpersonales
que 1nvolucran cuidar y hacer
amistad con otras personas a su
alrededor. Incluiria opciones
como amabilidad y amor.
Templanza: Esto incluiria cual-
quier fortaleza que funcione para
protegerlo contra el exceso. In-
cluiria caracteristicas como el



autocontrol, la prudencia, la

humildad y el perdon.

» Sabiduria: Esto incluiria cual-
quier tortaleza cognitiva, que tu-
viera el individuo, que lo ayudaria
a adquirir y usar el conocimiento
de manera beneficiosa. Algunos
ejemplos de esto incluirian una
perspectiva para que puedan
brindar un buen consejo a otros,
juicio, curiosidad y creatividad.

« Trascendencia: esta seria cual-
quier fortaleza que pueda forjar
conexiones con el universo mas
orande y pueda proporcionar mas
significado para el individuo.
Esto puede incluir cosas como la
espiritualidad, la esperanza y la

oratitud.

Como puede ver, cuatro de estos seis
seran exactamente los mismos que
habiamos hablado con el estoicismo.
Los estoicos también aceptaron la idea
de la trascendencia y la humanidad,
pero no los consideraron como vir-
tudes. En su lugar, se vieron mas como



actitudes hacia los demas y actitudes

hacia el universo en su conjunto. Estas
ideas estan ahi, simplemente no se
ven, necesariamente, de la misma ma-
nera que algunas de las otras reli-
giones. Tenlan buenas actitudes y el
estoicismo no intentaba desacre-
ditarlos en absoluto. Pero los vieron de
una manera diferente a como lo hicie-
ron algunas de las otras religiones
primitivas. Sin embargo, es sorpren-
dente que estas virtudes se mantengan
cerca de tantos tipos diferentes de reli-
giones, que se encuentran en todas las
diferentes areas del mundo.

Volviendo a las virtudes, lo impor-
tante aqul no es que el estoicismo pa-
rece haberlo hecho bien, mientras que
otras religiones y tradiciones no lo
hicieron. Mas bien, es el hecho de que
las sociedades humanas han pasado y
desarrollado filosofias para seguir en la
vida, y cada una de ellas ha podido, de
forma independiente, elaborar una
lista que es muy similar cuando enu-
mera sus virtudes. Puede haber un de-
bate completo sobre por queée sucede



esto y como podria ser algo profun-

damente arraigado en nosotros mismos
que nos haga saber que esas son Vvir-
tudes importantes.

En los tiempos modernos, es dificil
tener una discusion acerca del perso-
naje. Se ha convertido en un gran juego
politico. Los conservadores a menudo
quieren recuperar el caracter en las
escuelas, la familia e incluso en todo el
pails. Y luego los liberales pasan y
rechazan este tipo de conversacion por-
que piensan que es solo una manera de
mantener en su lugar el privilegio y el
patriarcado de los hombres blancos.
Esto es desafortunado porque hablar y
mantener el caracter no deberia ser
todo acerca de la politica, ya que es una
parte tan 1importante de nuestras
vidas.

Epicteto, al igual que otros anti-
cuos, consideraron que esta idea de
caracter evolucionaba a lo largo del
desarrollo del individuo, y también la
consideraba fundamental para nuestra
identidad personal. Los estoicos creian
que no importa el papel que desempene



en la sociedad, seguira teniendo su

caracter alli y esa es una parte tan
importante de su vida.

Por eso es tan 1mportante para su
vida social no solo trabajar para mejo-
rar el caracter que tiene, sino tambien
poder evaluar el caracter de quienes lo
rodean. No importa lo que otras per-
sonas puedan decirle sobre el caracter
de otra persona. Necesita poder discer-
nirlo por usted mismo. A veces otros
estaran en lo cierto con su evaluacion,
pero a veces estaran equivocados.
Entonces, mientras trabaja con su pro-
pio personaje y trata de que se formey
crezca en usted mismo, asegurese de
que tambien se toma el tiempo para
observar y aprender sobre los perso-
najes de otros.

Para ser justos, puede ser dificil juz-
car el caracter de otra persona si no ha
podido conocerlo personalmente vy
cuando no tiene un historial de inte-
raccion con ella. Pero dele a la otra per-
sona algo de tiempo antes de que seas
rapido en juzgar en contra de ella. Solo
porque la primera interaccion no fue la



mejor, o simplemente porque los

demas se apresuran a decirle todo lo
que saben sobre el caracter de la otra
persona, tomese su tiempo y no sea
demasiado rapido para juzgar a alguien
que acaba de conocer.

cComo se sentira si alguien lo juz-
cgara rapldamente? Incluso las per-
sonas mas virtuosas, las que han se-
cuido la filosofia estoica durante
mucho tiempo, tendran casos en los
que tropiezan y caen. ;Que pasa sl se
encuentra con alguien nuevo durante
este otono? ;Quiere que lo juzguen
mal, que piensen mal de usted porque
la paso mal? ;O preferiria que pasaran
algunas reuniones para conocerlo, para
darle la oportunidad de no tener un
mal dia, antes de emitir sus juicios?
Esta es la forma en que también debe
tratar a otras personas para obtener los
mejores resultados.

Para ayudarlo a desarrollar un poco
mejor su personaje, puede aprender
como practicar las cuatro virtudes que
vienen con el estoicismo. Estos son tan
importantes porque todos deben unirse



para que lo vean virtuoso a traves de los

ojos del estoicismo. Esto no es para ser
malo, pero requiere algo de trabajo
para que los cuatro estén en linea jun-
tos. Perderse uno, o concentrarse solo
en uno, puede llevar a una falta de
caracter y es visto como algo malo por
aquellos que siguen el estoicismo.

Si estaba viendo algunas de estas
virtudes diferentes y siente que se
queda corto, no se preocupe. Ahora es
el momento perfecto para empezar a
trabajar en ellos. Puede trabajar en
todos ellos a la vez, o comenzar con el
que le resulte mas dificil. Luego puede
agregar lentamente cada uno hasta que
todos ellos trabajen en su vida. Un es-
toico siempre va a trabajar para
aumentar sus virtudes y hacer lo co-
rrecto. Si se queda un poco corto, pero
esta trabajando en ellos, estara ga-
nando una vida mas virtuosa que
antes.

Esto tomara tiempo y llevara mucha
practica. Pero va a traer mucha feli-
cidad a su vida. Encontrara que el
mundo moderno intenta ir en contra



de usted. El mundo moderno tiene que

ver con la gratificacion instantanea,

con conseguir cosas ahora y hacer cosas
que son faciles y que le brindaran mas
placer ahora.

Esas pueden parecer grandes ideas
en este momento, pero scomo va a fun-
cionar mas adelante en la vida?
;Cuantas veces ha seguido los consejos
del mundo moderno y descubrio que es-
taba triste, deprimido, solo y muchas
otras cosas negativas? Cuanto mas siga
lo que escuchas en nuestro mundo mo-
derno, mas miserable seras.

La buena noticia es que al seguir las
virtudes del estoicismo para desarrollar
su caracter, puedes cambiar las cosas.
Va a ser dificil a veces. A veces, es posi-
ble que desee ceder. Pero si sigue las
virtudes que se describen en el estoi-
cismo, y que describimos un poco antes
en esta guia, encontrara que es el mejor
camino para llevarlo a la verdadera

felicidad en general.
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Capitulo 7: ;Necesito un
Modelo a Seguir para Ser un
Estoico?

Habra momentos en su viaje estoico
cuando se encuentre con problemas.
Puede que se pregunte coOmo se supone
que debe actuar en una situacion deter-
minada. Puede preguntarse si esta
realizando el proceso de la manera co-
rrecta, o tal vez simplemente tenga una
pregunta que le gustaria que le respon-
dieran y esta esperando que la sabi-
duria pueda provenir de algun lugar
para ayudarlo a saber como compor-
tarse.

Cuando los antiguos estoicos se pre-
cuntaban qué deberian hacer en una
situacion, simplemente se hacian la
pregunta ;Queée haria el sabio?" Los
estoicos pudieron usar la idea de un
sabio, como un hipotético ideal para
ayudarlos a contemplar y medirse
contra ellos mismos. Puede llamar a
este Sabio un modelo a seguir o lo que
quiera. Pero esta ahi como una manera
de ayudarlo a descubrir qué debe hacer



Epicteto, un gran maestro estoico,

aconsejo a muchos de sus estudiantes
que miraran a Socrates, alguien que era
considerado el mas cercano al sabio.
“Socrates se confirmo prestando aten-
cion a nada, excepto a la razon, en todo
lo que encontro. Y usted, aunque toda-
via no es un Socrates, debe vivir como
alguien que al menos quiere ser un
Socrates .

Entonces, si1 esta buscando una ver-
sion real del Sabio, alguien a quien
realmente pueda admirar y seguir sus
ensenanzas, entonces Socrates puede
ser la correcta. Estudiar su vida, mirar
a traves de sus lecturas y construir su
vida para que sea similar a la suya
puede ser una excelente manera de
comenzar a construir el estoicismo en
su propia vida.

El Estudio ';Qué Haria Batman?"

Ahora, vamos a salirnos un poco
fuera del tema, pero nos ayudara a
entender mejor al sabio estoico y como
podemos usarlo para ayudar a mejorar
nuestras propias vidas.

No mucha gente sabe sobre el sabio



a continuacion, y puede ser una vara de

medir en cualquier momento en que se
encuentre atrapado cuando practica
estoicismo.

Este sabio estoico va a ser el ser hu-
mano perfecto, alguien que es muy vir-
tuoso. Este sabio es una buena persona
y vive una vida feliz y fluida. Ella es
todo lo que todos los demas estoicos
desearian que pudieran ser porque no
tiene fallas y nunca parece tropezar de-
bido al mundo moderno. Este sabio
sera el mejor modelo a seguir cuando se
trata de la filosofia estoica, y es por eso
que muchos estoicos recurriran a esta
idea para ayudarse ellos mismos.

Los estoicos aspirantes trabajan
hacia su propia sabiduria perfecta sim-
plemente contemplando al Sabio. Tra-
tan de pensar como reaccionaria el
Sabio, que haria el Sabio. Por supuesto,
deben tener en cuenta que llegar a este
ideal pertecto sera imposible de lograr.
Nadie, fuera del Sabio, puede llegar a
este nivel. Pero aun asi es util esfor-
zarse por alcanzar este nivel cuando co-
mienza su vida como estoico.



estolco. Por lo tanto, vamos a ir un

poco mas lejos y hablar sobre el sabio
como un superheroe en la sociedad ac-
tual. Hay algunos estudios que se han
hecho donde se les pregunta a los
ninos: (Qué haria Batman?" Ha ha-
bido algunas tendencias interesantes
que aparecen cuando a los ninos se les
hace este tipo de preguntas. Sin em-
bargo, estos estudios se encuentran en
una etapa temprana y hay muchas mas
investigaciones que deben realizarse.
El uso de ellos aqui es mas sobre la
diversion y el hecho de que nos ayudan
a tener una idea de como puede usar el
Sabio Estoico para ayudarse a usted
mismo.

El primer estudio tenia como obje-
tivo ayudar a medir la influencia del
auto distanciamiento en la funcion
ejecutiva en ninos que tenian entre
tres y cinco anos. En resumen, esta
funcion ejecutiva que estamos consi-
derando tiene que ver con qué tan bien
alguien puede administrar sus propios
recursos para alcanzar su propio obje-
tivo. Este estudio encontro que una



mayor distancia del yo, como a traves

de la perspectiva de una tercera per-
sona como Batman, termino mejo-
rando la funcidon ejecutiva en esos
ninos.

En un segundo estudio, a los ninos
pequenos se les pidio que se sentaran y
realizaran una tarea repetitiva durante
diez minutos, mientras que también
tenian la opcion de tomar descansos y
jugar un videojuego. Si solo se les dijera
que hicieran esto, facilmente se rendi-
rian e irian a jugar videojuegos. Pero
cuando se les dio la idea de ;Qué haria
Batman? Tenian una mejor actitud
para seguir haciendo la tarea repetitiva
e Intentaban hacerse pasar por la con-
ducta que creen que Batman habria
tratado de seguir.

En el tercer estudio, de seis a doce
anos, donde Batman iba a desempenar
un gran papel nuevamente. En este
metodo, a los ninos se les pregunto que
comeria Batman. Despuées de que los
ninos se hicieron esta pregunta, termi-
naron eligiendo alimentos mas salu-
dables, como elegir rodajas de



manzana en lugar de papas fritas en

este estudio. Los ninos a los que no pre-
guntaron que comeria Batman eran
mas propensos a escoger las papas fri-
tas.

Como muestran estos tres estudios,
cuando llevamos nuestras decisiones a
un ideal, o lo que vemos como un ideal,
es mas probable que nos comportemos
en concordancia con ese ideal. Con los
estudios anteriores, cuando los ninos
pensaban en lo que haria el héroe here-
dero, Batman, era mas probable que
tomaran mejores decisiones con res-
pecto a la comida, mantenerse ocu-
pados y mas. Y los estoicos podrian
usar esta misma idea para ayudarlos a
tomar las decisiones correctas cuando
comparen cualquier accion que quieran
emprender con el comportamiento del
sabio estoico.

Se cree que el auto distanciarse de la
situacion o la decision al adoptar la
perspectiva de un paradigma, que
puede ser el Sabio estoico, Batman
como los estudios utilizados o alguien
mas que usted cree que vale la pena



Y
"l.
b
Y
b
“
Y
Y

seguir, puede ayudarlo a mejorar sus
elecciones en su vida Podria ser tan
simple como eso para ayudarle a con-
vertirse en un verdadero estoico.

¢COMO PUEDE AYUDAR EL AUTO
DISTANCIAMIENTO CON LA TOMA
DE DECISIONES?

Cuando pregunta ':Que haria Bat-
man?’ o cuando pregunta que haria
cualquier otra persona en una situa-
cion, se esta ayudando a s1 mismo a
traer un poco de espacio entre la pri-
mera impresion que tiene durante una
situacion y la respuesta que da. Basica-
mente, esto significa que esta trayendo
un poco mas de conciencia a esa situa-
cion.

El primer paso para alcanzar un
cambio serio y duradero es ganar con-
clencla. Sin tener esta conclencia, el
cambio es fortuito. Piense sobre esto.
Si no tiene conciencia de lo que esta
sucediendo y de lo que esta yendo mal
en su vida actual, ;como puede elegir el
proceso correcto y los pasos correctos
para solucionar este problema? Si no se



da cuenta de por que, donde, cuando,

como y todo lo demas sobre su mayor
problema y en que quiere trabajar,
scomo puede evitar ese problema?

Como estoico, tomarse el tiempo
para contemplar al sabio se convierte
en una forma de distanciarse un poco
de la situacion. Les ayuda a detenerse
mentalmente despues de la primera
Impresion que tienen sobre una situa-
cion. Ya que los estoicos quieren con-
trolar sus reacciones, quieren poder
elegir las respuestas que envian al
mundo. No quieren dejarse atrapar por
las primeras impresiones que sienten,
sin pensar en la situacion de manera
logica.

Debido a esto, debe poder probar
todas las impresiones que tiene, y luego
aprender a posponer su respuesta a la
situacion hasta un momento posterior.
Por ejemplo, si no quiere jugar un
juego con sus hijos, o los ninos del
vecindario, en ese momento, podria
esperar unos segundos para determinar
si esa es la primera impresion correcta.
Luego se puede preguntar que haria el



sabio estoico en esta situacion. A partir

de ahi, vera s1 es mejor para usted
jugar con sus hijos durante ese tiempo.
Cuando usas el auto-
distanciamiento siguiendo un modelo
de rol estoico, se niega a dejarse llevar
por esa primera respuesta automatica.
Averigua como comprobarlo primero y
decide si es el modo correcto con el que
quiere ir. Diciendo ';Que haria Bat-
man?" o “Espérame un poco’ puede
ayudar a que la situacion y su reaccion
se alejen un poco. Recuerde que la
impresion es solo una impresion. Solo
porque lo tiene, no significa que la
impresion sea correcta. Como un es-
toico, necesita tomarse el tiempo para
verificarlo y verificar su validez pri-

1nero.

ELIJA UN MODELO A SEGUIR PARA
SU PROPIA VIDA

Ahora que hemos discutido la i1dea de
un sabio estoico, es hora de elegir el
sablo que quiera usar en su vida. Puede
elegir a quien quiera. Puede ser algun
personaje de ficcion que sea solo un



Sabio, o puede usar a Batman o algun

otro héroe en su vida. Necesita man-
tener a alguien a quien admira cons-
tantemente observandolo y revisando
constantemente todo lo que haces. Si
decide ir con Batman, pase su vida ac-
tuando como si Batman lo estuviera
mirando. Esto puede traer mas con-
ciencia a su vida diaria y asegura que
va a ser mas deliberado en las acciones
que elija.

Esto es algo bueno sobre el estoi-
cismo; obtiene el beneficio de elegir a
la persona de la que quiere aprender.
No tiene que elegir a una sola persona
en absoluto. Puede elegir a Batman,
puede elegir a Dios, puede elegir a una
persona mitica pertecta. Incluso puede
elegir trabajar con otros estoicos como
su Sablo. Pero asegurese de elegir el
Sabio, correcto que {funcione para
usted, y luego, antes de tomar deci-
siones, pregunte que haria ese Sabio en
esa misma situacion. Puede tomar la
misma decision despues de preguntar
esto como lo haria sin preguntarselo,
pero ayuda a garantizar que obtenga un



control total sobre la situacion.

COMO LO PONGO TODO JUNTO

Recuerde que esto no se trata de lo
bueno que ya es. Cada persona que co-
mience como un estoico tendra dife-
rentes niveles de bueno y malo. Pero
donde empezamos no es tan Impor-
tante. Lo importante es que debe tratar
de mejorar y mejorarse usted mismao.
Para hacer esto, necesita encontrar un
modelo a seguir, y necesita ser hu-
milde.

Entonces, durante este tiempo, en-
cuentre un modelo a seguir. Los buenos
modelos a seguir seran dificiles de
encontrar en la vida real. Es posible
que tenga que crear un personaje fic-
ticio, o alguien del pasado, para ayu-
darlo a comenzar. Pero ese parece ser el
camino del mundo. Los modelos de
roles negativos se pueden encontrar
cuando sale por la puerta, pero los
modelos de roles positivos a veces tie-
nen que crearse con nuestra propia
imaginacion.

Pero una vez que encuentre ese



modelo positivo, asegurese de que

siempre este listo en su mente. Man-
tenga algo en usted que le ayude a tener
en cuenta estos modelos a seguir.
Puede guardar una foto de ellos en su
billetera, llevar algo en su cuello o0 en su
atuendo que se lo recuerde. Y luego,
cuando termina en una especie de
encrucijada durante su vida, simple-
mente puede preguntar que haria esa
persona.

Incluso si esto no le da una res-
puesta completa y tendra que resolverlo
por su cuenta, esto puede ser una gran
cosa para agregar a su dia. Descubrira
que el solo hecho de separarse de la
situacion puede ayudarlo a controlar
las emociones y le facilitara elegir la
decision correcta para su propia vida.

Entonces, cada vez que se queda
estancado en una situacion y no esta
seguro de a donde ir, simplemente pre-
guntese.

e (Que haria Batman?
e (Que haria Jesus?
« JQue haria el sabio estoico?



e (Qué haria mi modelo de rol ele-

oido?

Descubrira rapidamente que tener a
alguien a quien admire y que vigile
todas las acciones que realice puede ser
muy beneficioso. Esto trae mucha mas
conciencia a su vida actual y le brinda
una manera de buscar ayuda en aque-
llos que considera mas sabios entre
nosotros. O al menos permita que pase
un tiempo entre cualquier impresion
que tenga sobre una situacion y la ac-
cion elegida con la que vaya.
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Capitulo 8: Como el Estoicismo
puede Ayudar a Lidiar con la
Enfermedad Mental y la
Discapacidad

A veces, la vida no va a ser como nos
custaria. Esperamos poder estar salu-
dables, poder pagar nuestras facturas,
envejecer con una hermosa familia y
que todo saldra relativamente bien. Sin
embargo, a veces, las cosas parecen
estorbar. A veces, tenemos que lidiar
con una enfermedad mental, como el
autismo, la ansiedad y la depresion, o
tenemos que lidiar con una disca-
pacidad, ya sea que sea grave o simple-
mente hace que sea dificil lidiar con la
vida cotidiana. ;Como lidiaria un es-
toico con estos temas?

Hay dos aspectos principales del
estoicismo que pueden entrar en juego
aqui. La primera es la insistencia en
que echemos un vistazo a las impre-
siones que tenemos o nuestras pri-
meras reacciones ante lo que el mundo
y otras personas nos presentan. Luego
observamos esas impresiones y nos



damos cuenta de que, en muchos casos,

estas impresiones y las situaciones que
las originaron no son realmente lo que
parecen.

Digamos que alguien se nos acercoy
dijo algo que era malo o que heria nues-
tros sentimientos. Ya sea que perci-
bamos el otro comentario como un in-
sulto, todo dependera de mnosotros.
Realmente no importa cual es la inten-
cion de la otra persona. Tal vez qui-
sieron insultarnos, o tal vez no lo hicie-
ron. Pero la interpretacion de lo que
dijeron depende completamente de
Nnosotros.

Hay algunas maneras diferentes en
que puede verlo. ;Qué pasa si el comen-
tario es realmente cierto? Si es asi,
ccual es el punto de ofenderse por ello?
S1 no le gusta que el hecho sea cierto,
entonces necesita encontrar formas de
mejorarlo en lugar de ofenderse por lo
que dice la gente. Pero ;y si el comen-
tario no es cierto? Luego, la otra per-
sona lo hizo como un comportamiento
infantil y solo estan hablando de cosas
que no son ciertas. Pero, ¢como le



lastima esto realmente? En todo caso,

la otra persona es la que va a perder en
esta confrontacion.

El segundo aspecto estoico con el
que puede trabajar aqui, es la idea de
visualizacion negativa, de la que hemos
hablado un poco antes. La idea basica
aqul es que debe concentrarse regular-
mente en el peor de los casos que pue-
den surgir en cualquier situacion, y
luego darse cuenta de que esta situa-
cion no es probable que suceda y que
las cosas no sean tan malas como pare-
cen. Realmente tiene los recursos inter-
nos para lidiar con estos. Este ejercicio
de visualizacion para lo negativo puede
incluso ser capaz de enfocarse en algo
tan mundano como la irritacion, e in-
cluso la ira, que siente cuando alguien
lo interrumpe en el camino hacia el
trabajo. Incluso puede ser mas critico,
como ver morir a alguien a quien ama.

En este punto, es posible que se pre-
cunte por queé querria que alguien,
mucho menos alguien deprimido o que
esté lidiando con otra enfermedad
mental, piense en estas cosas negativas



0 en el peor escenario. La razon de esto

es que en realidad hay una observacion
empirica que hace pensar que esta ma-
nera realmente funciona. Si bien suena
un poco contradictorio, visualizar estas
cosas negativas en realidad puede
disminuir nuestro miedo a ellas y
puede ayudarnos a prepararnos men-
talmente para enfrentar la crisis cuan-
do, y en ocasiones, se produce.

En realidad, hay un lado negativo
de este tipo de visualizacion negativa.
Mientras lo hacemos, comenzamos a
obtener un sentido renovado de apre-
cio por todas las veces en que eso malo,
0 esa situacion negativa, no nos sucede.
Cuando se imagina quedarse atascado
en el trafico y llegar tarde al trabajo,
aprecla un viaje pausado donde casi no
hay ningun obstaculo. Cuando pen-
samos en perder a los que amamos,
aprendemos como valorar mas nuestro
tiempo con ellos y tener un mejor mo-
mento cuando nos reunimos con ellos.

Ahora, hay muchas formas dite-
rentes de abordar la enfermedad men-
tal en su vida e incluso la discapacidad.



Pero los principios estoicos también

pueden entrar en juego aqul. Algunas
personas no entienden como funciona
el estoicismo y asumen que no podran
obtener ayuda para estos problemas a
traves de la filosofia estoica. Piensan
que el estoicismo se trata de ser impa-
sibles y no estar atados a otras cosas.
Pero esto no es cierto. Dado que el
estoicismo consiste mas en ayudar a
una persona a controlar mejor sus emo-
ciones y a aceptar las cosas que no
puede controlar, esto puede ayudar a
muchas personas que se enfrentan a
problemas como la depresion, la ansie-
dad y mas.

Como el Estoicismo Puede Ayudar con

la Depresién y la Ansiedad

El primer tema que vamos a discutir
aqul es como el estoicismo puede ayu-
dar con varias enfermedades mentales.
Los dos mas comunes de estos que tra-
tan las personas incluyen la depresion
y la ansiedad. Ambos trastornos pue-
den ser dificiles de tratar para el indi-
viduo. Algunas veces van juntas, y



otras veces son dos cosas separadas que

pueden dificultar la vida del individuo.
La buena noticia es que el estoicismo
puede ayudar con estos dos problemas.

Primero, podemos ver la depresion.
Con la depresion, los sintomas pueden
tomar muchas formas diferentes, y
cada persona que la trata lo experi-
mentara de una manera diferente.
Algunas personas pueden parecer tris-
tes y otras no. Algunas personas con
esto pueden tener quejas de no poder
levantarse y moverse, o sentirse como
si estuvieran desmotivados por algo.
Pueden encontrar que hacer tareas
simples, como vestirse o comer a la
hora de comer, pueden convertirse en
obstaculos realmente grandes en su
vida diaria. En algunos casos, la fami-
lia y los amigos pueden incluso notar
que existen estos cambios y que quie-
ren ayudar, pero no estan seguros de
queé hacer.

Cuando suceden estas cosas, puede
utilizar el estoicismo para marcar la
diferencia. La depresion puede ser cau-
sada por muchas cosas diferentes, pero



los sintomas a menudo pueden hacer

que pequenas situaciones en la vida
parezcan realmente grandes tratos.
Esto se remonta a la idea de aprender
lo que puede controlar y lo que no
puede.

Con la depresion, es posible que se
sienta abrumado y que las cosas sean
dificiles de manejar. Es posible que no
pueda controlar esto, pero puede cam-
biar la forma en que reacciona. Por
ejemplo, en lugar de dejar que ese abru-
mador sentido lo invada, puede decidir
tomar arena y ahuyentarlo. Ahora, con
la depresion, esto puede ser mas facil
decirlo que hacerlo en muchos casos.
Pero comenzar con algo simple, como
una sonrisa cuando se siente abru-
mado, puede cambiar su percepcion.
Cuando esos sentimientos surgen,
puede aprender a respirar profun-
damente, enfrentarse a wuna nueva
situacion que puede hacerlo mas feliz o
incluso decir algo como "Hoy elijo ser
teliz".

Esto lleva algun tiempo. La depre-
sion puede ser un problema grave y con



el que muchas personas luchan durante

mucho tiempo. Y el estoicismo no esta
ahi para simplemente decirte que lo
superes y sigas adelante. Pero puede
estar ahi para ayudarlo a manejar su
depresion un poco mejor de lo que po-
dria estar haciendo ahora. Con un
cambio en la percepcion y la ayuda de
su médico y de otras personas en las
que confia, puede utilizar el estoicismo
y otros metodos para ayudarlo a en-
frentar su depresion de manera etec-
tiva.

Ahora podemos pasar a la idea de la
ansiedad. La ansiedad va a ser un poco
diferente. Muchas personas se sentiran
ansiosas por pequenas cosas €n Sus
vidas, pero las personas que sienten la
enfermedad mental de la ansiedad a
menudo se pondran nerviosas y moles-
tas de tal manera que tengan pro-
blemas para funcionar. Se preocupan
por una situacion y lo que sucedera.
Esto puede hacer que se congelen y se
sientan tan ansiosos y abrumados en
esa situacion, que no pueden funcionar
de manera normal.



Muchas veces esta ansiedad se vuel-

ve tan grave que el paciente decidira
evitar las situaciones que desen-
cadenan la ansiedad. A menudo esto
significa grandes cambios en sus vidas.
Pueden caminar un cierto camino a
casa. Pueden evitar situaciones socia-
les. Algunos solo aceptaran ciertos tra-
bajos porque se preocupan por la ansie-
dad. La ansiedad puede convertirse
tacilmente en un problema cuando co-
mienza a apoderarse de su vida y le
dificulta incluso hacer las cosas que
disfruta.

El mayor problema que puede surgir
con la ansiedad es el deseo de controlar
las cosas, y luego tener problemas
cuando descubre que no puede contro-
larlas. Las personas con ansiedad
descubren que hacen lo mejor cuando
pueden quedarse en casa o en situa-
ciones donde tienen el control total.
Cuando dejan esa area de control, los
ataques de panico y ansiedad comien-
zan a tomar control.

Cuando utiliza las ideas del estoi-
cismo para dejar de lado la idea de que



necesita controlar todo, puede descu-

brir que su ansiedad puede mejorar.
Habra situaciones en su vida que no
puede controlar. Llegar a este entendi-
miento puede hacer la vida mas facil de
manejar. Puedes dejar eso y concen-
trarte en las cosas que puedes con-
trolar. La visualizacion negativa tam-
bien puede entrar en juego aqui. Cuan-
do se prepara para el peor de los casosy
se concentra en las cosas que puede
controlar, como la forma en que reac-
ciona ante las situaciones, y aprende
como dejar de lado las cosas que no
puede controlar, encontrara eso. Esos
ataques de panico y esos ataques de
ansiedad comenzaran a desaparecer
lentamente.

Como el Estoicismo Puede Ayudar con

las Discapacidades

Hay muchos tipos diferentes de dis-
capacidades. Algunos son temporales y
pueden dejarnos atados y ralentizados
por un pequeno momento. Otros son
mas permanentes. Algunos solo pueden
afectarnos un poco, y otros pueden
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dificultar la vida y pueden dificultar el
trabajo en general. Nadie desea tener
una discapacidad, pero muchas per-
sonas no se toman el tiempo para apre-
ciar el hecho de que estan sanas y pue-
den hacer las cosas por si mismas.

Cuando tiene una discapacidad, es
facil enojarse con el mundo. Esta loco
por haber perdido la capacidad de
hacer cosas. Puede estar molesto por lo
dificil que puede ser la vida. Incluso
puede estar molesto y enojado por la
forma en que las personas se ven y
reaccionan a su alrededor. Muchas per-
sonas que tienen discapacidades descu-
bren que también se hunden en Ila
depresion y otras enfermedades men-
tales, especialmente cuando descubren
que se quedan atras o se preocupan por
lo que otros piensan de ellas y deciden
aislarse de los demas.

En esta situacion, hay dos partes
diferentes; Las cosas que puede con-
trolar y las que no puede. Para empe-
zar, no puede controlar que tenga esta
discapacidad. Algo paso y ahora tiene
esta discapacidad. No es muy



divertido, pero no hay nada que pueda

hacer al respecto. Si la discapacidad
mejorara con el tiempo, ciertamente
puede trabajar para mejorarla, pero
como la mayoria de las discapacidades
son mas permanentes, es hora de darse
cuenta de que la situacion ocurrio y no
hay nada que pueda hacer para cam-
biarla.

Esto no significa que sea severo o
cruel con alguien que ha sufrido una
discapacidad. Pero cuando cambia su
percepcion de la situacion, descubrira
que puede superarla mucho mejor. En
lugar de lamentarse por lo mal que esta
la situacion y sentirse mal por ella,
puede darse cuenta de que la situacion
ocurrio, no tuvo ningun control sobre
ella, y ahora es el momento de concen-
trarse menos en eso y mas en las cosas
que en realidad se pueden controlar.

No importa cuan mala sea la situa-
cion, hay algunas cosas que puede con-
trolar sobre su discapacidad. Para
empezar, puedes controlar su actitud y
sus pensamientos sobre la disca-
pacidad. En lugar de estar molesto por



que le haya pasado algo malo, en lugar

de eso, enfoquese en la actitud que le
custaria presentarle al mundo. Consi-
dere mirar el lado bueno de las cosas.
Piense en coOmo sigue vivo, piense en
las cosas que todavia puede hacer y
piense en las personas que aun puede
Ver.

Un cambio de actitud puede hacer
una gran diferencia en lo bien que
puede manejar esta nueva situacion o
una situacion con la que nacio. Sera
mas positivo. Encontrara nuevas for-
mas de hacerle la vida mas facil. Se
tomara el tiempo para salir de la casay
ver a las personas, lo que puede ayudar
a mejorar su estado de animo incluso
mas que antes.

El estoicismo puede ayudarlo a tra-
bajar en esto. Recuerde que hay mucho
en el estoicismo acerca de centrarse en
las cosas que puede cambiar y con-
trolar, y dejar de lado las cosas sobre
las que no tiene control. Esto puede ser
dificil cuando ve las cosas que otras
personas pueden hacer o las que tienen
otras personas, pero descubrira que



hacerlo puede mejorar su vida y hacerlo

mucho mas feliz en cada aspecto de su
vida, sin importar lo que suceda la
situacion esta sucediendo a su alre-
dedor.

El estoicismo puede ayudar a mu-
chos aspectos diferentes de su vida.
Puede parecer una filosofia que solo
funciona para las personas que son
felices y tienen una vida facil, pero en
realidad, puede funcionar para cual-
quier persona que busque mejorar sus
vidas, que quiera aprender a ser mas
feliz y que quiera ver una mejora. Los
que sienten que tienen mala suerte o
que la vida esta fuera de control son los
que mas pueden beneficiarse del estoi-
cismo, como hemos visto en este capi-
tulo. Todos pueden obtener una idea y
algunos beneficios de trabajar con el
estoicismo, solo necesitan aprender
como implementarlo en sus propias
vidas.
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PARTE 3: COMO REACCIONAR
ANTE LAS COSAS QUE SUCEDEN A
NUESTRO ALREDEDOR.
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Capitulo g: Las Opiniones
Estoicas sobre el Suicidio y la
Muerte.

Ahora, es hora de echar un vistazo a la
muerte y lo que significa para muchos
estoicos modernos. La idea de la muer-
te es algo que realmente aterroriza a
mucha gente. Incluso aquellos que
creen en un Dios u otra deidad encuen-
tran que la idea de la muerte puede pa-
ralizarlos, aterrorizarlos y mantenerlos
en vela, a veces. La muerte es algo que
nos llegara a todos en algun momento.
Sin embargo, ninguno de nosotros sabe
cuando vendra, y no sabemos con cer-
teza que sucedera despues, y esto puede
ser aterrador.

En este momento, sabemos lo que
tenemos en nuestras vidas actuales.
Sabemos que tenemos nuestros hoga-
res, sabemos qué esperar y sabemos que
es reconfortante. No saber qué suce-
dera después de nuestra muerte ha
torturado las mentes de los individuos
a lo largo de la historia. Este es un gran
misterio, algo que es desconocido y



bastante aterrador para la mayoria de

las personas, y tambien puede ser un
gran temor.

Con toda esta preocupacion y temor
por la muerte a lo largo de los siglos,
descubrira que la filosofia estoica esta
realmente configurada para ayudarlo a
saber mas sobre como vivir una buena
vida y como se supone que debemos ver
la muerte. En el centro de la filosotia
del estoicismo se encuentran tres disci-
plinas que incluyen: voluntad, accion y
percepcion. Asi como estas tres cosas
son utiles en la forma en que vivimos
ahora, estas tres también nos pueden
dar un enfoque integral de la muerte
también bajo la filosofia estoica.

PERCEPCION

Lo primero que vamos a echar un vis-
tazo es la percepcion. La percepcion va
a ser nuestro campo de vision. Es la
forma en que nosotros, como indi-
viduos, vemos las cosas y es nuestro
campo de pensamiento. Y lo que pen-
samos y lo que vemos va a dar forma a
las cosas que hacemos. La percepcion



es uno de los principios que definen el

pensamiento estoico sobre la cogni-
cion. Para entender la percepcion, es
importante que entendamos este tipo
de teoria porque es un orden universal
de la filosotia estoica.

A los humanos se les ha dado la
capacidad de pensar las cosas, algo que
ningun otro animal en la tierra puede
hacer. Tenemos la capacidad de uti-
lizar nuestra percepcion para ver un
evento como malo o bueno, basado solo
en nuestra interpretacion despues de
una impresion inicial. Los estoicos lla-
maran a esto la facultad de la razon, y
con esto, dijeron que no existe el mal o
el bien; estos son solo un producto de
cada juicio personal individual.

En la traduccion de Meditaciones
que realizo Gregory Hays, esta idea se
explica en tres partes. En pocas pala-
bras, algo sucede, va a producir algun
tipo de expresion en nuestras mentes,
y luego vamos a convertir eso en nues-
tra propia percepcion de la situacion.
Esta percepcion incluira como vemos
esa cosa o0  situacion, como



interpretamos ese significado y mas.

En cierto modo, siempre tenemos el
poder de eleccion.

Los estoicos pasaron mucho tiempo
y energia pensando y tratando de
dominar su percepcion porque sabian
lo importante que era la percepcion
para moldear el comportamiento. Si
nuestras percepciones estan nubladas,
coloreadas con tonterias o si han sido
cambiadas por otras cosas en nuestro
entorno, es posible que cosas como la
infelicidad, la inquietud, la falta de
confianza, la ansiedad y el miedo pue-
dan penetrar en ellas. Puede pensar
que el proceso de estas percepciones se
forma de una manera similar a la
forma en que forma los habitos. Los
habitos comenzaran debido a escuchar,
practicar y luego decir cosas, de la
misma manera, un dia tras otro. Las
percepciones seran similares en el sen-
tido de que se arraigaran a traves del
pensamiento y la practica repetida a lo
largo del tiempo.

Debido a esto, las percepciones tie-
nen la capacidad de ser una poderosa



fuente de fortaleza y resolucion, o

puede usarlas de manera incorrecta y
se convierten en una gran fuente de ho-
rror y debilidad. La buena noticia aqui
es que usted es el que esta en control
con esta situacion. Puede elegir como
percibira cualquier situacion, incluida
la muerte, y puede hacer que esa per-
cepclon sea lo que quiera.

Cuando este tema se relaciona con
la muerte, el disciplinamiento de su
percepcion puede convertirse en su
aliado cuando se trata de silenciar y
apagar el terror que siente por la muer-
te. Al aprender a tomar control de sus
percepciones v manejarlas de la ma-
nera adecuada, puede detener ese
miedo, incluso hacia la muerte. A me-
nudo tememos a la muerte porque nos
hemos entrenado para sentirnos de
esta manera. Tenemos la impresion de
que cuando la vida termina, ese vacio
infinito debe ser devastador y tragico.

Pero cuando aprendemos como
cambilar nuestras percepciones de la
muerte, no se siente tan aterrador
como antes. Pero, ;como podemos



cambilar nuestros puntos de vista sobre

la muerte y verla de manera diferente?
Puede empezar pensando en la muerte
como algo mejor. En lugar de verlo
como un vacio sin fin que da miedo,
puede pensar en considerarlo como un
lugar donde puede descansar, un lugar
donde puede reunirse con sus viejos
amigos y familiares. Puede elegir cual-
quier método en el que le gustaria pen-
sar acerca de la muerte, pero un simple
cambio en la percepcion realmente
puede ayudar a mejorar la forma en
que lo maneja en general.

ACCION

La percepcion tiene que ver con apren-
der a reinterpretar la muerte. Sin em-
bargo, la accion sera mas sobre lo que
decidamos hacer con respecto a esa
percepcion hasta la muerte. ;Que
vamos a hacer con este miedo? :Esta
dejando que ese miedo lo moleste y lo
atormente? ;Esta tratando de sacarlo
de su mente hasta que vuelva a asomar
en su cabeza? Recuerde que solo se
trata de vencer sus miedos y ser el



unico que tiene el control.

S1 se vuelve pasivo a la muerte,
puede llegar a ser desgarrador y se hara
mas fuerte con el tiempo. La muerte
puede hacer bien como un sujeto po-
larizador y paralizante. Realmente no
queremos hablar de ello, ni pensar en
ello, ni1 siquiera imaginar que nos esta
sucediendo. Pero vuelva a la idea de vi-
sualizacion negativa que hemos men-
cilonado en esta gula y deje que esa sea
su guia. Hay ocasiones en las que puede
querer hablar, pensar e incluso ima-
ginar la muerte y como seria. Esto
ayuda a que la muerte no llegue a noso-
tros y realmente puede hacer que pa-
rezca menos aterrador en general.

Los antiguos estoicos han apren-
dido a hacer parte de su rutina tener
siempre en mente la idea de la muerte.
Esto no pretende ser una practica real-
mente morbosa. De hecho, estaba desti-
nado a ser lo contrario. La tortura que
proviene de la 1dea de la muerte a me-
nudo se debe al hecho de que nos afe-
rramos a la muerte como algo que da
miedo. Sentimos que hay demasiada



incertidumbre que proviene de la

muerte, y esto nos da miedo a todos.
Sabemos que va a suceder, pero no
sabemos cuando sucedera, como suce-
dera o que sucedera cuando suceda.

Ahora, muchas personas sienten
que la muerte es algo que deberian
rechazar. Les preocupa que hablar
sobre eso y preocuparse por hacerlo
solo lo hara parecer mas real, y estan
preocupados por eso. Pero cuando se
toma el tiempo para pensar en la muer-
te y lo que realmente significa, y piensa
en el peor de los casos que puede suce-
der con la muerte, puede comenzar a
ver que las cosas no son tan malas y
luego se puede enfocar mas en dis-
frutar de la vida

Esto a veces puede parecer una cosa
dificil. No somos felices pensando y
hablando de lo desconocido. Solo que-
remos rechazarlo todo y nunca pensar
en ello. Pero esto solo hace que el
pensamiento de la muerte sea mas ate-
rrador que antes. Cuando lo piensa y lo
habla, entonces la situacion no es tan
mala. Tomar medidas para hacer esto y



alejar el miedo puede hacer una gran

diterencia en la forma en que maneja
la muerte mientras esta vivo.

VOLUNTAD

Y la tercera disciplina que se dedica a
la muerte y la vida en el estoicismo se
conoce como voluntad. Los estoicos
fueron capaces de categorizar todas las
cosas en dos cubos. Una cubeta cono-
cida como internay la otra era externa.
Las partes internas son simplemente
las cosas sobre las que podemos tener
clerto control. Estas serian las cosas
como accion y percepcion de las que
hablamos antes. Estas son dos elec-
ciones sobre las que tenemos control.

Sin embargo, la idea de lo externo
va a ser lo contrario. Estos elementos
externos seran las cosas sobre las que
realmente no tenemos ningun control.
Y la voluntad sera la actitud que trae-
mos a la mesa cuando ocurren cosas
que no estan bajo nuestro control.

No importa cuanto lo intente, hay
algunas cosas en la vida que no puede
controlar. La gente actuara de cierta



manera, habra un trabajo extra que

tendra que hacer, los ninos se pondran
grunones, alguien tendra un accidente
en su camino al trabajo y terminara
tarde. Nuestra voluntad es la forma en
que terminamos manejando y reaccio-
nando ante cualquier situacion que no
este realmente bajo nuestro control.

La disciplina que viene con la
voluntad, a primera vista, puede pare-
cer que va en contra de la percepcion y
los temas de accion de los que habla-
mos anteriormente. Pero en realidad,
estos se van a alinear muy bien. Somos
impotentes ante todos los eventos
externos que ocurren en nuestras
vidas, excepto por el poder que tene-
mos para determinar qué significan
estos y como vamos a responder a ellos.

La voluntad de la que estamos ha-
blando aqui va a tener todo este poder,
siempre y cuando sea disciplinado para
cultivar la indiferencia ante las cosas
que no podemos controlar, para influir
en todas nuestras percepciones y luego
decidir como vamos a responder. Este
tipo de voluntad puede ser util porque



le brinda otra opcion cuando se trata

de superar el miedo que tiene por la
idea de la muerte.

Notara que hay algunas similitudes
con la voluntad y la percepcion y como
se usa para cambiar la forma en que
vemos la muerte: la voluntad llevara
esto un poco mas lejos. La voluntad no
se trata solo de cambiar la forma en
que mira la muerte, sino que tambien
le ayuda a ganar la aceptacion de que la
muerte es lo que la naturaleza, lo que el
universo, tenia para nosotros al final.
Es algo que les va a pasar a todos, y ser
capaz de aceptar eso, sin toda la preo-
cupacion, puede llevar a una felicidad
mucho mayor a largo plazo.

Segun Ciceron y Seneca, la muerte
no es algo que se deba temer porque no
se ve como algo que sea feliz o inteliz.
S1 la muerte resulta ser un agujero
negro sin nada, entonces esto significa
que al final no tenemos dolor ni cons-
ciencia. Tendremos paz al final si esto
sucede, ¢y quién esta asustado o teme-
roso de la paz?

Por otro lado, tal vez haya vida



eterna, al igual que todas las religiones

y pensamientos espirituales han
prometido durante anos. Si esta vida
eterna nos espera, entonces esto es una
cran cosa. jPor que temeriamos a la
muerte y esta vida eterna cuando no es
mas que bueno para nosotros en la otra
vida?

El punto de vista estoico sobre la
muerte es bastante diferente de lo que
la mayoria de las personas pueden
estar acostumbradas cuando hablan de
estos temas. Muchas personas han
ensenado a tener miedo de la muerte.
Incluso si siguen a una de las princi-
pales religiones y tienen una buena
idea de como puede ser la otra vida,
muchos todavia temen que las cosas no
sean como Se Imaginaron cuando mue-
ren. Pueden estar preocupados por no
volver, por tener un vacio eterno con el
que tienen que lidiar, y otras cosas
sobre la muerte simplemente porque es
algo desconocido y algo que no pueden
controlar.

Pero con las ideas que vienen con el
estoicismo, la muerte no es ni buena ni



mala. Es algo que va a pasar en algin

momento. Aceptar esto realmente
puede hacer una diferencia. Usar la
percepcion, la accion y la voluntad
sobre la muerte tambien puede hacer
una gran diferencia. Lo ayuda a ver la
muerte como una parte natural de
nuestras vidas, una continuacion, en
lugar de estar asustado y molesto por
ello y desperdiciar todos esos preciosos
anos en la tierra pensando en ello. La
muerte no es algo que deba asustarlo o
algo por que preocuparse. La muerte es
una parte natural de nuestras vidas y
puede llevarnos a mas felicidad en la
vida cuando aprendemos como man-
tener el miedo y la incertidumbre fuera
de la mezcla.



Capitulo 10: Como Lidiar con
las Emociones Negativas

Uno de los mayores conceptos erroneos
que veremos con respecto al estoicismo
es que se considera una filosofia que se
basa en no tener emociones. Es Impor-
tante darse cuenta de que los estoicos si
tienen emociones: solo saben como
usar esas emociones para su beneficio
en comparacion con otras personas.
Los estoicos saben como no dejar que
sus emociones los definan o guien.
Realmente no es que las emociones no
sean un factor o que la persona pueda
vivir su vida sin sentir, pero el estoico
se da cuenta de que aun tiene control,
independientemente de la emocion
presente, y se da cuenta de que las emo-
ciones estan presentes. Nunca debe ser
el unico componente en sus vidas.

Otra cosa a tener en cuenta es la
idea de la pasion. Muchas personas en
nuestro mundo moderno dicen que tie-
nen una pasion por algo. Pero cuando
se trata de los estoicos, la pasion va a
ser mas un tema tabu porque ven la



pasion como una emoclon con muy

poco razonamiento detras de ella. Es
posible tener un monton de pasion por
algo, pero squé tan realistas son estos
sentimientos en su vida?

Los estoicos son conocidos por su
racionalidad y se dan cuenta de que sus
emociones a menudo son las culpables
de por qué otros no pueden usar la
razon al tomar decisiones. En cierto
sentido, la torma en que los estoicos
son capaces de manejar sus emociones
es como un tipo de meditacion. Se
toman el tiempo para analizar la situa-
clon en cuestion, un valor nominal,
evaluar qué tan beneficiosas son las
reacciones emocionales y luego decidir
como quieren responder. En la mayoria
de los casos, pueden encontrar que la
reaccion no va a servir para nada cuan-
do se compara con el resultado de-
seado.

No hay duda de que algunas de las
emociones negativas con las que nos
entrentamos regularmente son un tipo
de sistema de alerta durante algunas de
las situaciones en nuestras vidas. Sin



embargo, esto se convierte en un pro-

blema cuando las emociones negativas
comienzan a salirse de control y conti-
nuan tomando el control mucho mas
alla de lo que requiere el sistema de
alerta. Realmente no hay razon para
que estemos revisando constantemente
nuestros pensamientos mnegativos o
dejandonos envolver por ellos. Pero
esto es lo que le pasa a la mayoria de la
gente.

Realmente no necesitamos que
nuestras emociones sean un sistema de
alerta en nuestro mundo moderno. Hay
muchos otros sistemas de alerta en
nuestra sociedad. Al mirar a traves de
los medios y analizar las cosas a diario,
no necesitamos convertirnos en las
emoclones negativas que sentimos. Ser
aprensivo y paranoico puede haber
sido un gran instinto de supervivencia
para el hombre primitivo cuando el
mundo era mas hostil. Pero ahora, no
necesitamos sentir estas cosas y mante-
nerlas cerca esta danando nuestro
bienestar fisico e impulsandonos a
tomar malas decisiones.



Los estoicos pueden enorgullecerse

de vivir en un estado que es mas tran-
quilo, uno que tiene muy poco y, a
veces, ningun impacto emocional nega-
tivo, algo por lo que todos los demas
que estan comenzando pueden luchar.
Pero incluso los estoicos no son per-
fectos en este sentido. Todavia hay
momentos en que lucharan y se encon-
traran con dificultades. Pero la parte
importante es seguir trabajando en ello
hasta que pueda hacerlo bien.

Lo mas importante que debe recor-
dar acerca de las emociones es que
cuando ganen el control, perdera sus
capacidades de razonamiento. Las
emociones no entienden la razon, y
esto puede llevarlo a reaccionar de
maneras que no se sienta orgulloso si
deja salir las emociones. Los estoicos
valoran el razonamiento en general,
por lo que aprender a dominar y con-
trolar esas emociones puede ser muy
importante s1 quiere convertirse en un
estoico.

Por supuesto, esto no significa que
las emociones negativas no puedan ser



utiles en algunos casos con un estoico.

Por ejemplo, ya hemos hablado sobre el
uso de la visualizacion negativa como
un ejercicio estoico. Cuando alguien es
capaz de crear el peor de los casos,
puede verlo, analizarlo un poco, y mas,
esto puede ayudar a quitar algo del
poder que tiene la situacion. Cuando ya
sabe lo peor que puede suceder y acep-
tar que esa es la causa mas probable,
vera que la situacion ya no le preocupa
tanto. Y cuando la situacion resulte
mejor de lo que habia anticipado, esta
puede ser una gran noticia que lo hace
mas feliz en general.

Otro angulo del uso de esta visuali-
zacion negativa y las emociones aso-
cladas con ella es como presentaria sus
ideas y sus objetivos de manera cons-
clente. Si1 tuviera la capacidad de des-
pertarse cada dia y decirse que va a
jugar en la NBA, pero en realidad, es
horrible jugando baloncesto, basica-
mente se esta preparando para el fra-
caso. Ahora, esto puede parecer bas-
tante obvio, pero decirse a si mismo
que sucedera es una excelente manera



Cuando un estoico puede pensar de

esta manera, estan creando -efecti-
vamente una poliza de seguro que tiene
expectativas realistas de fracaso. Esto
puede parecer algo malo, pero en rea-
lidad puede funcionar para mejorar la
vida. Usted sabe de antemano que las
cosas pueden no funcionar, y eso esta
bien. Usted se enfoca en alcanzar su
meta, pero mantiene el camino abierto
en caso de que las cosas no funcionen
como usted quiere todo el tiempo.

En este punto, es posible que se pre-
cunte por que deberia trabajar tan
duro para lograr un objetivo si la ideo-
logia estoica quiere que ignore el obje-
tivo final. Recuerde que este proceso no
es que el estoico no este pensando en el
objetivo final. Se trata mas bien del
hecho de que el objetivo real es hacer lo
que el puede hacer en este momento y
luego volverse indiferente ante el resul-
tado, sin importar cual sea.

Esto no significa que el estoico sea
pasivo y que entren en un nuevo con-
junto de objetivos que no esperan un
resultado positivo. Se trata mas bien de



de encontrar esas emociones negativas

si no alcanza la meta.

Con el ejemplo anterior, basica-
mente se esta colocando dentro de un
cuadro, en lugar de ser realista acerca
de la i1dea de que la meta no puede
suceder. Y como solo esta sonando en
grande y no esta utilizando una visuali-
zaclon negativa, va a chocar contra una
pared y sentiras muchas emociones
negativas cuando el final no sea de la
forma en que lo desea.

La mentalidad de un estoico no solo
va a centrarse en la meta, sino que
tambien se centrara en el camino que
lo lleva alli. Esto ayuda a llegar al final,
al final del camino, mientras se sien-
ten indiferentes al respecto. Claro,
usted quiere alcanzar sus metas en la
vida, es por eso que estamos en-
contrando un camino para llegar alli.
Pero en realidad, todo lo que podemos
hacer es tratar de alcanzar la meta,
pero no podemos suponer que sucedera
por nosotros. Si no es un buen jugador
de baloncesto, no importa cuanto desee
0 espere estar en la NBA, nunca llegara.



que los estoicos tienen suficiente con-

trol emocional en el que pueden mane-
jar lo que les espera en el futuro. El es-
toico trabajara en las cosas que puede
controlar cuando se trata de este obje-
tivo, pero luego se da cuenta de que
puede haber cosas fuera de su control
que pueden hacer que el resultado final
sea diferente al planeado.

Para una persona que no es estoica,
obtener un resultado final que no sea
positivo, o un resultado que no es lo que
planearon, podria ser desastroso. Se
enojaran y se enfadaran, y sus emo-
ciones pueden comenzar a hacerse
cargo. Pueden gritarles a los demas,
lamentarse de que la vida no sea justa
para ellos, irse a casa y enfadarse, e in-
cluso decir y hacer cosas a los que
aman, de las que mas tarde se arre-
pienten. Esta es una senal de que las
emociones han comenzado a tomar
control, y es lo contrario de lo que un
buen estoico quisiera ver.

Los estoicos adoptan esta manera
diferente de pensar porque saben que
les permite ser los que tienen el control



sobre sus propias emociones. Se niegan

a dejar que las emociones tomen el con-
trol, por lo que comienzan un nuevo ca-
mino O una nueva expectativa, asu-
miendo que puede haber cosas que no
pueden controlar, y existe la posibi-
lidad de que el resultado no resulte de
la forma en que lo quieren. Por su-
puesto, el estoico quiere tener un resul-
tado positivo para su trabajo o para la
situacion, pero un verdadero estoico
sabe que esto no va a suceder todo el
tiempo, por lo que se preparan mental-
mente en caso de que no sea asl.

Incluso si no planea convertirse en
un verdadero estoico, todavia hay
mucho que puede aprender de esta
perspectiva sobre situaciones y eventos
que le suceden. Piénselo de esta ma-
nera, sl pasa su tiempo tan concen-
trado en controlar las cosas y en el
juego final, piense en todas las expe-
riencias que se perdera en el viaje. Esto
puede hacer que la finalizacion sea
menos alcanzable o menos deseable de
lo que era antes.

Un estoico va a trabajar para hacer



que cada experiencia sea buena, Sin

importar la situacion en la que se en-
cuentre. Se aseguraran de que su enfo-
que sea holistico, no este atascado en
ninguna parte, y el estoico aprendera a
ser indiferente o feliz con cualquier
resultado que ocurra. Esto puede ser
dificil dependiendo del tipo de perso-
nalidad que tenga. Pero cuando se
toma el tiempo para practicarlo,
encontrara que produce un resultado
que es mas favorable.

El control de sus emociones, espe-
clalmente las emociones negativas, es
la piedra angular de vivir una vida que
se considera estoica. Para obtener la
verdadera felicidad en su vida, es
importante aprender a ser el que tiene
el control, y cambiar la forma en que
percibe cada situacion es a veces la
mejor manera de asegurarse de poder
controlar sus emociones. En muchos
casos, esta parte sera la mas dificil de
trabajar cuando se trata del estoicismo.
Pero con un poco de dedicacion y con
un poco de "levantarse de nuevo si se
cae’, podra hacer que esto funcione



para usted.



Capitulo 11: Amistad y Amar en
una Vida Estoica.

Y ahora, antes de terminar esta sec-
cion, es hora de echar un vistazo al
amor y la amistad y como los estoicos
vieron estas interacciones. Si bien mu-
chas personas ven a los estoicos sin
emocion y sin pasion, esto no significa
que pensaran que el amor era una emo-
cion negativa que tenian que echar de
sus vidas. De hecho, tanto Seneca como
Marco Aurelio escriben con amor sobre
sus esposas muchas veces. Seneca, que
termino perdiendo a su unico hijjo,
capta el amor de la crianza de manera
tan hermosa en sus escritos, que es
facil ver cuanto amor y cuidado tenia
para su familia.

Ademas, Cato, conocido como un
estoico romano imponente, claramente
tenia mucho afecto por su hija, como se
puede ver en sus escritos. Y Epicteto
argumentaria en varias ocasiones que
solo el amante de la racionalidad y la
sabiduria puede realmente entender y
apreciar el amor de la forma en que



estaba destinado a ser.

El punto de esto es que los estoicos
amaban, y lo hicieron sin verguenza y
profundamente. Sin embargo, a me-
nudo lo harian de una manera unica,
diferente de otras escuelas de pensa-
miento en ese momento, especialmente
la romantica. Mientras que el ro-
mantico solo entendia el amor en su
forma no correspondida, el estoico
abordaba las emociones, como el amor,
desde una perspectiva mas filosofica.
Para un estoico, estaba bien amar, pero
era importante no dejarse llevar por la
locura con ningun amor.

Por ejemplo, ;cuantas veces un
joven ha estado obsesionado con el
amor por una mujer joven, y luego ha
ido a hacer muchas cosas irracionales y
embarazosas? Si1 va tras el amor y deja
que lo controle, entonces va a utilizar el
amor de la manera incorrecta. Esto no
significa que deba olvidarse del amor y
nunca experimentar el amor. Solo debe
asegurarte de no dejar que el amor
tome el control de todo, o podria ter-
minar siendo su ruina y podria quitarle



su libertad.

Hay muchos escritos sobre el amor
cuando se trata de los antiguos filo-
sofos estoicos. Por ejemplo, Epicteto
describe cuan infeliz sera una persona
cuando se convierta en esclava, incluso
de la persona que ama. Arius Didymus
se refiere a menudo a un tipo de amor
ingobernable y lujurioso, que quita el
razonamiento que deberiamos tener.

Séneca pasa algun tiempo hablando
sobre el dolor cegador que una persona
siente a menudo cuando pierde a al-
culen que realmente ama, ya sea por
muerte o por distancia. Pero entonces
Séneca, slempre regresaria al amor
como el mejor metodo para evitar el
dolor, en lugar de sentirse abrumado
por el dolor que estas sintiendo.

Entonces, si bien es cierto que los
estoicos s1 amaban, también tenian
algunas preocupaciones de que dema-
siado amor, o el amor utilizado de ma-
nera incorrecta, podria llevar a pro-
blemas con su filosofia general. La feli-
cidad estoica es una vida que se vive
libre de miedo, pena, dolor y deseo, y



una sin pasion. Debido a esta razon,

cuando una persona estoica plensa en
el amor, a menudo se lo pone en rela-
clOn con Sus Pprincipios superiores,
exaltando la virtud y comparando su
amor por el placer, la riqueza, la gloria
y mas.

Muchos estoicos tambien practi-
caron maneras de equilibrar ese amor
para que no se apoderara demasiado de
sus vidas. Por ejemplo, un ejercicio que
podria hacer en relacion con el amor es
hablar y explorar sus sentimientos
para no rendirse en exceso.

Esto no significa que no pueda
amar a las personas en su vida. Como
hemos mencionado, hay muchos estoi-
cos que han escrito sobre las personas
que amaban en sus vidas. Tener amor
en su vida, y las amistades, puede
hacer una gran diferencia cuando se
trata de cuan feliz sera su vida. No le
metas en la idea de que el estoicismo
piensa que debe vivir la vida sin amor
ni amistad, y no trate de vivir una vida
como esta.

Sin embargo, la diferencia es que



necesita pensar en el amor de una ma-

nera racional. Piense en alguien que
conoce que se enamoro locamente una
vez. El amor no tenia mucho sentido.
Parecia moverse rapidamente y la per-
sona que conocia no estaba actuando
como ellos mismos, tal vez enojarse
cuando otros hablan mal de su amor
elegido. Es posible que hayan dejado de
hacer otras cosas que les encantaban
solo para salir con esta persona. Quizas
parecian estar en una situacion alta, y
de lo iinico que podian pensar o hablar
era de esa persona.

A pesar de que todos los demas po-
dian verlo, el amigo se perdio las sena-
les de advertencia de que la otra per-
sona no era adecuada para el. Mantuvo
la relacion, tal vez moviéndose dema-
siado rapido y casandose sin conocer
realmente a la otra persona, asumiendo
que el amor era suficiente para salir
adelante. Es posible que se hayan mu-
dado a una nueva ciudad, hayan obte-
nido un nuevo trabajo y hayan cam-
biado su estilo de vida, todo porque la
persona que amaban se los pedia.



Ahora, esto no significa que la otra

persona no haya amado a su amigo, y
tampoco significa que hayan tenido
malas intenciones durante este pro-
ceso. Es posible que hayan actuado de
forma tan irracional durante ese tiem-
po v que hayan caido en la trampa de
las emociones que tambien toman el
control. De cualquier manera, ambas
personas estan ahora en una relacion
de amor, siguiendo hacia donde las lle-
van sus emociones, en lugar de utilizar
cualguier razonamiento en el proceso.

LLas personas que se enamoran a
primera vista a menudo dejan que sus
emociones obtengan lo mejor de ellos.
A veces incluso usan esto como una ex-
cusa para la forma en que se comportan
o la forma en que tratan a los demas.
Pero esto esta completamente en
contra de las creencias que la mayoria
de los estoicos tienen y pueden ser una
forma peligrosa de vivir su vida.

Los estoicos toman un método li-
ceramente diferente para encontrar el
amor y estar con alguien. Pueden tener
momentos e€en que Sse enamoran



locamente de alguien que acaban de

conocer. Pero en lugar de simplemente
saltar y seguir sus propias emociones,
eligen tomar un rumbo diferente.
Cuando se encuentran con esta per-
sona, se detienen y piensan deteni-
damente, y toman las cosas lenta-
mente. En lugar de solo saltar y mu-
darse con la otra persona de Inme-
diato, se tomaran su tiempo para cono-
cer a la otra persona.

Pueden llevar a la otra persona a
algunas citas y conocerla. Ellos averi-
guaran si los dos son compatibles.
Cuando sienten algunas emociones
intensas, se toman el tiempo para pen-
sar en sus emociones, hablar de ello,
antes de saltar y actuar de manera
precipitada. Saben que esta bien estar
enamorado y amar a otra persona, pero
tambiéen se dan cuenta de que todavia
tienen que pensar racionalmente las
cosas, y no dejar que la emocion del
amor se haga cargo.

S1 bien los estoicos no van a com-
prometerse con sus principios filoso-
ficos, todavia pueden permitirse usar



una amplia gama de respuestas, siem-

pre que moderen esas respuestas y las
basen en la comprension y el juicio co-
rrectos. Recuerde que la deposicion de
un estoico es estar siempre activo y en
control de la situacion, siempre vigi-
lante y nunca pasivo en estos casos.

La idea de amar a un estoico es
moderada por una sensacion de per-
dida en el tuturo, por el potencial de
traicion, por la posibilidad de que
nuestros sentimientos hacia esa per-
sona también puedan cambiar con el
tiempo. Despues de aceptar estas
condiciones, lo irracional, de estos
poderosos sentimientos de amor, se
vuelve un poco mas racional, y la vida
de un estoico es mas manejable.

Como alguien que ama la virtud, el
estoico es capaz de reconocer cuando
otros también tienen virtud. Y dado
que este tipo de disposicion es la base
de la felicidad de un estoico, el amor no
correspondido es visto como algo ab-
surdo para el estoico. Debido a la dispo-
sicion activa, el amante estoico pasara
su tiempo preocupandose mas por dar



amor a otras personas, en lugar de reci-

birlo. Disfrutan recibiendo el amor de
otras personas, pero siguen la idea de
que es mejor dar que recibir cuando se
trata de amar. Una vez que encuentran
a alguien digno de su amor, y saben que
este amor les permitira seguir bus-
cando lo que es importante para ellos y
les permite pensar racionalmente,
entonces el estoico esta mas que feliz
de compartir su amor con esa persona.
Un estoico esta en sintonia con lo
que se conoce como el todo, el mundo
entero, el universo entero, la huma-
nidad entera. Y en cierto sentido, el es-
toico es amado por ello. Los estoicos
tienen amor no solo por la familia y los
amigos, sino también por otras per-
sonas en todo el mundo. Recuerda que
habiamos hablado de como los estoicos
pensaban que deberia centrarse en la
humanidad, en lugar de solo en su pro-
pio pais o su propia tribu. La idea del
amor tambien puede encajar con esto.
Equipado con este pensamiento, el
estoico puede regresar al campo de
batalla que se conoce como amor. El



estoico sabe que el amor puede tacil-

mente hacer que pierda el control sobre
las cosas, y puede hacer que sea dificil
pensar de una manera racional. Pero el
estoico es capaz de abordar la idea del
amor como un general, llegando con un
plan estratégico y una cabeza {ria.
Junto con los otros preceptos que vie-
nen con los estoicos, €l llevara los anti-
dotos que vienen con el exceso de los
romanticos. El esta listo para amar a
los demas en su vida, pero no se dejara
enamorar por completo y perdera la
razon. Y si termina cayendo, tiene las
herramientas para recuperarse des-
pues.

Como estoico, es bienvenido a
amar. Ame a sus amigo, ame a su con-
yuge o con quien esta. Ame a sus hijos.
Sobre todo, ame a cualquier otra per-
sona que sea iImportante en su vida, y
cuando la ame, asegurese de hacerlo de
manera deliberada y protfunda. La filo-
sofia estoica no es contra el amor y
todo lo que viene con el. En lugar de
simplemente saltar a esto y tomar deci-
siones apresuradas sin razon, adopte



un enfoque sensato. En lugar de

enamorarse, elija estar enamorado de
la otra persona. Esto puede llevar a una
conexion mas profunda de lo que
puede imaginar, le permite a usted y a
la otra persona mantener sus propias
personalidades tunicas sin renunciar a
nada, y puede llevar a un amor mas
profundo con esa persona.
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PARTE 4: EJERCICIOS ESPIRITUALES
PARA CONVERTIRSE EN UN
ESTOICO
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Capitulo 12: Los Mejores
Ejercicios para Crear un
Estoico en Usted

Ahora que hemos pasado un tiempo ha-
blando sobre el estoicismo y todas las
formas excelentes en que puede ayudar
a mejorar su vida, es hora de imple-
mentar algunos ejercicios estoicos en
su vida. Estos ejercicios lo ayudaran a
aprovechar al maximo la filosofia
cuando desee agregarla a su propia
vida. Algunos de los mejores ejercicios
para trabajar incluyen los siguientes.

PRACTICAR LA DESGRACIA

Si bien todos queremos tener todo lo
bueno en nuestras vidas y poder evitar
lo malo, es importante practicar la des-
gracia cuando tengamos la oportu-
nidad. Esto puede sonar mal, pero
ayuda a entrenarnos para ver que las
cosas realmente no son tan malas como
pensabamos. Cuando nos preocupamos
por perder alimentos, perder nuestros
hogares, perder nuestros empleos, nos
preocupamos por estas cosas.
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Pero cuando practica la desgracia y
deja que entre en su vida, aprende que
no es tan malo como pensaba. Si estaba
preocupado por no tener un trabajo,
aprende a pensar de esta manera.
Aprende que hay otros trabajos, que
tiene suficientes ahorros para manejar
la perdida de un trabajo, y aprende que
puede manejar lo que la vida le arroje.
Cuando esta preocupado por no tener
suficiente para comer, y practica a
veces sin comer, descubre que faltar
algunas comidas no es tan importante.

Practicar la desgracia es la mejor
manera de asegurarse de que esté
preparado sin importar como resulte la
vida. Algunas de las situaciones que se
le ocurren en la vida estan fuera de su
control. Pero otros, como la forma en
que reacciona ante esas situaclones,
estan completamente bajo su control.
Cuando practica la desgracia, aprende
que no es tan malo y luego puede reac-
cionar a lo que envia al mundo.

ENTRENE SU PERCEPCION PARA
VER LAS COSAS DE MANERA
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DIFERENTE

“Elija no ser lastimado, y no se sentira
lastimado. No se sienta herido, y no lo
ha estado’. Los estoicos hicieron un
gran ejercicio que llamaron “Dar la
vuelta al obstaculo al reves”. Lo que
esto va a significar es que el individuo
deberia hacer imposible no practicar la
filosofia en su vida diaria. Porque si es
capaz de dar la vuelta a cualquier pro-
blema, todo lo malo en su vida se vol-
vera bueno.

No hay nada bueno o malo cuando
se trata de practicar el estoicismo. Solo
existe la percepcion de las cosas, y les
asignamos un significado como bueno
o malo. Puede elegir vincular sus per-
cepciones a la situacion de la manera
que elija. Pero aprender que todo puede
ser bueno o malo, y es como los perci-
bimos, y como aprendemos a usarlos,
ese sera el determinante final, al final.

RECUERDE QUE TODO ES EFIMERO

Muchas veces hablamos de pasiones en
esta guia. Las pasiones no se usan de la



manera que a menudo vemos en nues-

tro lenguaje moderno. Cuando un es-
toico esta superando sus pasiones, se
refiere a deseos y emociones irracio-
nales, poco saludables y excesivos. La
ira es un buen ejemplo de una de estas
pasiones. Lo que es importante recor-
dar es que el estoico esta tratando de
reemplazar estas emociones negativas
con cosas mejores, como la alegria y la
felicidad.

Para volver al punto de este ejer-
cicio, debe recordar lo pequeno que es.
Recuerde el hecho de que los logros son
pequenos, v solo los retendra por un
instante, y luego ya no. Si todo es efi-
mero como esto, entonces, ;que im-
porta todo? Lo unico que importa es
ahora mismo. Ser una buena persona y
aprender a hacer lo correcto en este
momento es lo importante.

TRATE DE VER LAS COSAS DESDE
OTRO PUNTO DE VISTA

Otra cosa que puede practicar es un
ejercicio que se conoce como “Tomar la

vista desde arriba”. Le invita a dar un



paso atras de la situacion, alejarse y ver

su propia vida desde un punto de vista
que no es el suyo. Esto le ayuda a
encontrar una nueva perspectiva y le
recuerda qué tan pequena es esa situa-
cion. Esto puede ayudarnos a com-
prender que cada situacion no es
necesariamente un gran problema, y
tal vez no necesitamos reaccionar exa-
ceradamente a cada cosa que nos su-
cede.

Ver lo pequenos que somos cuando
se trata del gran esquema de cosas es
en realidad solo una parte de este ejer-
cicio. La siguiente parte que usaran los
estolicos se conoce como simpatia o In-
terdependencia mutua con toda la
humanidad. Este paso tiene que ver
con dar un paso atras de la situacion,
especialmente cuando parece que va de
forma negativa, y recordarse a si
mismo que no es un gran problema en
el gran esquema de las cosas.

PIENSE EN SU PROPIA
MORTALIDAD

Otra parte que viene con el estoicismo



es la idea de reflexionar sobre la morta-

lidad. Segun las Meditaciones hechas
por Marco Aurelio, “Podria dejar la
vida ahora mismo. Deje que eso deter-
mine lo que hace, dice y piensa’. Esto
fue hecho para ser un recordatorio per-
sonal para que las personas vivan una
vida de virtud en este momento, en
lugar de esperar para hacerlo mas
tarde.

Meditar sobre su propia mortalidad
solo sera deprimente si lo piensa de la
manera Incorrecta. Los estoicos en-
cuentran que este pensamiento es
humillante y vigorizante. Les gusta la
idea de que ahora pueden elegir vivir la
mejor vida porque nunca se sabe cuan-
do van a terminar las cosas para usted.
Puede elegir vivir una vida de virtud,
puede elegir distrutar la vida y puede
hacer de ella su mejor vida ahora
mismo. Mientras otras personas se
sienten deprimidas y tristes por la
muerte, los estoicos aprenden a apre-
ciar la vida cuando hablan de su propia
mortalidad.
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PIENSE ACERCA DE S| LA
SITUACION ESTA BAJO SU
CONTROL

La mayor parte de la filosofia estoica es
que el individuo que la practica nece-
sita poder diferenciar entre las cosas
que tienen el poder de cambiar y las
cosas que no. Muchas veces basamos
nuestras vidas y nuestras emociones en
cosas sobre las que realmente no tene-
mos control. ;Pero realmente vale la
pena tener este tipo de actitud sobre
cosas sobre las que realmente no pode-
mos hacer nada?

Por ejemplo, su vuelo podria retra-
sarse debido al clima. No 1mporta
cuanto le grite al representante de la
aerolinea, pero la tormenta esta ahi y el
avion no se movera. Desearnos de
haber nacido mas alto o mas bajo, o de-
sear haber nacido en un pais diferente,
son cosas que no podemos controlar. Y
el tiempo que dedica a hacerse dano
por estas cosas incontrolables es tiem-
po perdido.

Cada dia, debe considerar que
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puede controlar y qué no puede con-
trolar. Esto solo realmente puede ayu-
dar a aumentar la cantidad de feli-
cidad que experimenta en su vida.
Aprende a manejar las cosas que estan
bajo su control y deja ir las cosas sobre
las que no puede hacer mucho.

PASAR UN TIEMPO HACIENDO UN
DIARIO

Hacer un diario puede ser un gran ejer-
cicio cuando se trata de aprender a ser
un estoico. El arte del periodismo en el
estoicismo es mas que un simple dia-
rio. Esta practica es mas de una filo-
sofia. Esto puede ayudarlo a prepararse
para el dia siguiente, reflexionar sobre
el dia que paso y recordarse toda la
sabiduria que aprendio a lo largo del
dia.

Puede elegir el metodo que desea
utilizar para comenzar con el registro
en diario. A algunas personas les gusta
escribir un diario por la manana por-
que les ayuda a reflexionar sobre lo que
les gustaria que sucediera durante el

dia, y es una excelente manera de



prepararse para lo que va a suceder. O

puede hacerlo al final del dia para ayu-
darlo a reflexionar sobre las lecciones
aprendidas durante ese dia y asegu-
rarse de que las recuerde.

PRACTICAR LA VISUALIZACION
NEGATIVA

Otro ejercicio estoico en el que puede
trabajar es la pre-meditacion de los
males. Este es un ejercicio donde el
individuo va a imaginar todas las cosas
que podrian perder o todas las cosas
que podrian salir mal. La razon por la
que hacen esto es que la visualizacion
puede ayudar a preparar a alguien para
los reveses inevitables que pueden ocu-
rrir en la vida. Habra ocasiones en que
no obtengamos lo que queremos, in-
cluso si trabajamos duro para lograrlo.
No todo va a ser justo o funcionara
como queremos. Preparar nuestras
mentes para esto puede ser una gran
manera de desarrollar nuestra fuerza y
nuestra capacidad de recuperacion.

Por ejemplo, Seneca comenzaria

por revisar o ensayar sus planes para



hacer algo, como hacer un viaje. Luego,

en su cabeza, o incluso anotandolo
como nuestra otra sugerencla, repa-
saria todas las cosas que podrian salir
mal o algo que podria impedirle ir al
vigje.

No hay nada que suceda a los hom-
bres mas sabios en contra de sus expec-
tativas. Si planifica lo peor, entonces
nada le sorprendera o le molestara
cuando las cosas no vayan bien. Es
poco probable que las cosas terminen
como las peores, lo que significa que
esta preparado con anticipacion, y
tendra un mejor momento del previsto.



Conclusion

Gracias por llegar hasta el final del
estoicismo , esperemos que haya sido
informativo y capaz de proporcionarle
todas las herramientas que necesita
para lograr sus objetivos, sean cuales
sean.

El siguiente paso es tomarse un
tiempo para implementar un poco de
estoicismo en su propia vida. Como
vimos en este libro, hay muchos aspec-
tos diferentes que pueden venir con la
idea del estoicismo. Muchas personas
tienen la impresion equivocada cuando
se trata del estoicismo. Sienten que
este tipo de personas no tienen emo-
ciones, que realmente no se preocupan
por quienes las rodean, y que no tienen
ninguna de sus propias emociones.

Sin embargo, como hemos comen-
tado, los estoicos tienen muchas emo-
ciones. Son seres humanos como el
resto de nosotros, y esas emociones van
y vienen como lo hacen con todos los
demas, pero la diferencia es que un es-
toico ha aprendido a controlar esas



emociones. En lugar de dejar que esas

emociones se salgan de control, y el es-
toico obtiene el beneficio de poder sen-
tir una emocion, dar un paso atras y
determinar si esa emocion debe mos-
trarse en ese momento o no.

Sin embargo, esa es solo una parte
de ser un estoico. Hay tanto que viene
con este tipo de personalidad y este
tipo de persona. Como comentamos a
lo largo de esta guia, el estoicismo no
solo lo ayuda a aprender como con-
trolar sus emociones, sino que tambien
puede ayudarlo a reducir el estrés, la
ira, la frustracion y otras emociones
negativas, ya que le ensena como dejar
de lado las cosas que no estan presentes
bajo su control No importa cuanto lo
deseemos, la vida va a suceder, y sim-
plemente no podemos controlarlo todo.
Comprender esto, y permitir que su-
ceda en nuestras vidas, es una forma de
obtener felicidad a traves del estoi-
C1SIMO.

Dentro de este libro, también nos
tomamos un tiempo para discutir mas
sobre el estoicismo, las diferentes



virtudes que vienen con el estoicismo,

como se compara con otras religiones
que existen en el mundo y si coinci-
dirian con ellas o trabajarian por su
cuenta, como usar el estoicismo para
construir relaciones mas solidas con
otras personas que lo rodean, y mucho
mas.

Lo mejor del estoicismo es que no
esta ligado a una religion ni a un grupo
de personas. Es una filosofia que cual-
quiera puede implementar en sus
vidas. Se trata de ser una persona Vir-
tuosa y de encontrar su verdadera feli-
cidad, y eso es algo de lo que todos en el
mundo pueden beneficiarse.

Si bien las ideas del estoicismo pue-
den provenir del mundo antiguo, toda-
via hay muchas lecciones que podemos
aprender y llegar a comprender en
nuestras vidas modernas. De hecho,
podemos encontrar que necesitamos el
estoicismo y sus filosofias mas ahora de
lo que se necesitaban en el pasado.
Cuando este listo para aprender mas
sobre el estoicismo y como imple-
mentar esta escuela de pensamiento en



su vida, asegurese de revisar esta guia

para ayudarlo a comenzar.

Finalmente, si encuentra que este
libro es util de alguna manera, jsiem-
pre se agradece una recomendacion!






