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Introducción

¿Qué es el estoicismo?

Seguro que has oído hablar del estoicismo. Es una palabra que se ha puesto de moda, y no precisamente porque sea nueva: el estoicismo nació en la antigua Grecia hace ahora unos 2.300 años (unos 300 antes de Cristo). Se lo «inventó» un hombre llamado Zenón de Citio, que vivió una vida relativamente buena en la que entonces era una de las ciudades más avanzadas del mundo: Atenas.

En esa época, Atenas era la Silicon Valley de la filosofía: de ahí salían todas las buenas ideas acerca del pensamiento, el conocimiento y la construcción social que influirían en Occidente durante los siglos posteriores. En Atenas nació la democracia que, sin ser perfecta, a día de hoy sigue siendo el más justo de los sistemas políticos. 

Volviendo a nuestro hombre, Zenón de Citio, decía que tuvo una vida bastante buena: a los 45 años pudo dejar su trabajo como comerciante para «reinventarse» y fundar su propia escuela de filosofía en Atenas. En aquella época, tener una escuela o formar parte de ella significaba gozar de un estatus social elevado. De hecho, el propio rey Antígono II admiraba a Zenón y solía invitarlo a sus banquetes. 

Zenón de Citio dedicó mucho tiempo y esfuerzo a estudiar el comportamiento humano, especialmente el relacionado con la virtud y la gestión de las emociones. La forma de afrontar nuestras tristezas, miedos, deseos y frustraciones con la integridad moral era algo que lo obsesionó y, de hecho, él mismo tuvo dificultades para dominar sus propias tormentas internas.

Para Zenón, el objetivo vital de todo ser humano era alcanzar la virtud, entendida como la forma correcta de comportarse al margen de cosas externas como la salud, la riqueza o el placer (hace dos milenios no se tenía el control de ahora sobre la salud, mientras que la riqueza o la pobreza venían determinadas por la familia, así que ambas cosas se consideraban fuera del propio control). Todas las cosas externas, tanto las positivas como las negativas, eran entendidas por Zenón como pruebas que permitían aflorar la virtud en cada ser humano. 

¿Qué predicaba el estoicismo de Zenón? A grandes rasgos, estos eran sus principios:


	- La búsqueda de la excelencia moral como objetivo vital.

	- El dominio de los instintos y las «bajas pasiones» (la tentación, el placer vacío, etc.).

	- El respeto por las leyes y la justicia.

	- El rechazo al victimismo ante las desgracias.

	- La defensa de la autorresponsabilidad.

	- La entereza y la integridad contra tentaciones y desgracias.

	- La búsqueda de la ataraxia (algo así como la paz interior o la imperturbabilidad).

	- La ética del esfuerzo y la disciplina.

	- El entrenamiento de la fuerza de voluntad o «fuerza interior».



Séneca y Epicteto 

Después de Zenón, dos figuras más apuntalaron el pensamiento estoico: Séneca y Epicteto.

Séneca fue un filósofo nacido en Córdoba en el siglo I a.C. (entonces Córdoba era romana). Fue un gran pensador y un hombre muy influyente en Roma capital, donde se trasladó siendo joven. Tal fue su influencia que hasta tres emperadores distintos –Calígula, Claudio y Nerón–, lo percibieron como un peligro para su mandato y lo condenaron a muerte. De los dos primeros se salvó, pero el tercero, Nerón, del que Séneca fue consejero desde que era un niño, consiguió llevar a cabo su suicidio1.

En palabras de Séneca: «La virtud es una cualidad elevada, sublime, real, invencible, incansable; el placer es bajo, servil, débil, perecedero; sus guaridas y hogares son el burdel y la taberna».

Séneca, sin embargo, fue más estoico en sus teorías que en la práctica: se dice que se enriqueció ilícitamente, que le gustaba el poder y que la virtud no fue su punto fuerte2. 

Epicteto, por su lado, fue un filósofo griego que nació esclavo 20 años después de la crucifixión de Jesús y unos 50 después de Séneca, también bajo el Imperio romano. Su estoicismo continuó el legado de Zenón, pero con matices más radicales: él defendía que ni el dolor físico ni ningún otro obstáculo debían desestabilizar a un hombre sabio. A él mismo, decía, nada ni nadie podía hacerle perder la calma, nada podía afectarlo emocionalmente hasta el punto de desviarse de su rumbo. Él nunca sentía ningún deseo que pudiera contrariarlo si no lo satisfacía. Su felicidad no dependía de cómo le fueran las cosas.

Para Epicteto, un hombre sabio es el que solo presta atención a lo que depende de sí mismo: sus pensamientos y sus acciones. Esto, llevado al extremo, se resume en sus propias palabras:

«Podrás amenazarme, encadenarme, encerrarme o exiliarme. Pero yo te recuerdo que ni Zeus podría quitarme el poder de decidir mi actitud».

Epicteto ponía el énfasis en conceptos como:


	- La eudaimonía (similar a la felicidad), como resultado de la práctica de la virtud, nunca del placer vacío. 

	- La libertad de espíritu como resultado de una absoluta independencia respecto a deseos, tentaciones, normas sociales, riquezas, etc.

	- La ataraxia (ya hemos dicho que significa «imperturbabilidad», algo así como la paz interior o la tranquilidad de espíritu).

	- La apatía (el desapasionamiento entendido como el no sometimiento a las pasiones).

	- Las eupatías (los buenos sentimientos).



El estoicismo de Marco Aurelio

Si el estoicismo ha llegado a nuestros días, es en gran parte gracias a uno de los mayores influencers de la Historia: el emperador Marco Aurelio3.

Marco Aurelio fue uno de los emperadores romanos con la cabeza mejor amueblada. Durante su mandato, trabajó al servicio del bien común y la justicia, y antepuso el bienestar de sus súbditos a su propio placer. Él adoptó el estoicismo como guía para su conciencia y antídoto contra la corrupción.

Siguiendo la ataraxia (la imperturbabilidad del ánimo), Marco Aurelio se entrenó para no alterarse por nada. Así, aceptaba los sucesos que no podía controlar como parte del destino, sin enfurecerse, frustrarse o deprimirse. Teniendo en cuenta que gobernaba la primera potencia mundial, y que tenía enemigos tanto fuera como dentro de sus fronteras (en su misma casa, de hecho), su determinación tenía mucho mérito.

A diferencia de Epicteto, quien nunca dejó nada escrito (sus teorías fueron divulgados por discípulos y seguidores suyos); Marco Aurelio sí dejó una extensa obra escrita en la que se refleja su filosofía de vida estoica. Se trata de las Meditaciones, Pensamientos o A sí mismo. En ellas se recogen reflexiones personales en torno a temas como la justicia, la corrupción, la moralidad o el universo, y han influido en muchos hombres y mujeres posteriores.

Destacar que también su hija Cornificia siguió los principios estoicos, pero tuvo menos suerte que Marco Aurelio: a ella le tocó vivir bajo el cruel mandato del emperador Caracalla y fue obligada a suicidarse4 por oponerse a él. 

Cornificia no fue la única mujer destacada que defendió el estoicismo: en época de Nerón también vivió Fania, hija de senador y de familia rica que renunció a vivir entre lujos por defender lo que creía justo. Eso la llevó al destierro. De Fania, el historiador Plinio el Joven llegó a decir: «Me duele que una mujer tan grandiosa sea sacada de los ojos de las personas, y quién sabe cuándo volveremos a ver a alguien como ella».

Más tarde, el estoicismo influyó en las doctrinas cristianas, aunque en ellas la práctica estoica se usaba como forma de venerar a Dios, no a la propia conciencia y voluntad. 

El estoicismo moderno

Si el estoicismo es tan antiguo, ¿por qué ahora todo el mundo habla de ello como si se acabara de inventar? Lo cierto es que yo también me lo pregunto pero, sobre todo, me pregunto por qué no lo pusimos de moda antes. Enseguida te cuento por qué.

Hace unos años, cuando empecé a interesarme por el estoicismo y me sumergí en las corrientes filosóficas de la antigüedad, me sorprendí a mí mismo descubriendo que yo sabía muchas de esas cosas. Y no porque sea un genio o haya







	- Eres impulsivo y tienes ansiedad.

	- Has tomado malas decisiones por perderte en tu propio miedo, en las comparaciones con los demás, en el qué dirán o en la búsqueda de la tranquilidad inmediata.

	- Te gustaría tener más control sobre tu vida.

	- Tienes depresión y baja autoestima.

	- Siempre estás preocupándote por cosas.

	- Tienes más emociones dolorosas que satisfactorias. 

	- Estás hipervigilante, siempre intentas controlarlo todo.

	- Crees que deberías ser más fuerte, tanto física como mentalmente.

	- Crees que deberías vivir más en paz contigo mismo.
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