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	Todos los derechos reservados. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo públicos.

	 

	Aviso: Este libro ha sido creado con la intención de ofrecer información, sugerencias y orientación sobre distintas áreas de la vida, entre ellas el bienestar emocional, la salud mental, el crecimiento personal y el desarrollo de relaciones saludables. Sin embargo, no sustituye en ningún caso a la atención médica profesional o al asesoramiento de un psicólogo o terapeuta calificado. Si estás enfrentando problemas serios de salud mental o emocional, te recomendamos que busques ayuda profesional de manera inmediata.

	 

	
«Sabes por experiencia cuántas vueltas has dado sin encontrar la felicidad. No la has encontrado ni en la lógica ni en la riqueza, ni en la fama ni en el placer. ¿Cómo se logra entonces? Teniendo principios que gobiernen tus impulsos y tus acciones.»

	 

	― Marco Aurelio
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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INTRODUCCIÓN

	El poder del estoicismo

	¿Has oído hablar últimamente de estoicismo? Seguro que sí. «Estoicismo» es una palabra que se ha puesto de moda, y no precisamente porque sea nueva: se trata de un movimiento filosófico que se originó en Grecia a principios del siglo III antes de Cristo, es decir: hace 2.300 años.

	Si el estoicismo es tan antiguo, ¿por qué toda la gente habla de él como si se acabara de inventar? Pues porque, pese a su antigüedad, sus enseñanzas siguen vigentes hoy en día.

	Hace unos años, cuando empecé a interesarme por el estoicismo, me sorprendí a mí mismo descubriendo que yo ya sabía muchas de esas cosas. Y no porque sea un genio o haya estudiado filosofía clásica, sino porque yo ya aplicaba muchas de esas antiguas enseñanzas a mi propia vida de forma instintiva, solo que yo no sabía que esas ideas eran «estoicas». Y estoy convencido de que tú también aplicas prácticas estoicas a tu vida diaria sin saber que provienen de la Grecia clásica y que antes de ti ya las practicaban Séneca y el emperador Marco Aurelio.

	¿Por qué un libro sobre estoicismo?

	El libro que tienes en las manos quiere ser una guía de acercamiento al estoicismo sin perder de vista los más de dos milenios que nos separan de su origen. Ya he dicho que su esencia y sus enseñanzas siguen siendo útiles en la actualidad, solo hay que pasarlas al contexto actual. 

	Mientras trabajaba en el libro, me sentía como si estuviera escribiendo un diccionario estoicismo-actualidad, donde mi tarea consistía en adaptar las viejas enseñanzas griegas a la sociedad y los tiempos actuales.

	Si has leído hasta aquí es porque una parte de ti sabe que lo que estoy diciendo es verdad. Por eso te propongo que no te quedes aquí: sigue leyendo y llegarás a las mismas conclusiones que llegué yo hace unos años. Solo necesitas 30 días y un poco de disciplina para que empieces a notar cambios increíbles en tu vida.

	¿Por qué 30 días?

	El estoicismo no es ninguna ciencia oculta ni ningún misterio: en realidad, es bastante fácil de entender. Aunque su puesta en práctica no es tan sencilla, porque implica cambiar las dinámicas y creencias con las que llevamos mucho tiempo funcionando, así como cuestionarnos ciertas cosas de nuestra vida y de nuestro comportamiento.

	Por eso, he estructurado este libro como una lectura de 30 días seguidos: lo planteo como un bootcamp sobre estoicismo, una inmersión de 360º en este pensamiento filosófico y –sobre todo– en su vertiente práctica. Durante un mes, abordo cada día un aspecto relacionado con el pensamiento estoico y propongo un ejercicio para ponerlo en práctica1. Un mes, 30 días, me parece el periodo de tiempo idóneo para asimilar los conceptos y realizar el aprendizaje correspondiente.

	¿Significa eso que al terminar la última página de esta guía ya vas a ser tan estoico como los filósofos que lo predicaban y que consagraron su vida a ello? No, porque hay que ejercitar la teoría durante cierto tiempo antes de empezar a ver resultados. El estoicismo es como un músculo: no crece leyendo muchos libros ni memorizando mucha teoría, sino ejercitándolo.

	El estoicismo no es fácil. En cierta forma, sí creo que es sencillo de asimilar, porque todo lo que defiende se apoya sobre el sentido común, pero es exigente, sacrificado y, a menudo, muy poco amable. No sin razón a los estoicos los llamaban aguafiestas, tozudos o amargados.

	Como experto en crecimiento personal, mi trabajo es enseñar a la gente a mejorar su propia calidad de vida, y con frecuencia eso conlleva tomar el camino más largo en lugar del atajo. Si tú estás dispuesto a recorrer este camino conmigo, mentalízate para trabajar. Debes prepararte para cuestionarte creencias, cambiar hábitos, renunciar a cosas y tomar decisiones que no van a gustar a todo el mundo. Es duro, pero ¡compensa tanto! No conozco a nadie que, tras adoptar la mentalidad estoica (de forma correcta), se haya arrepentido. Al contrario, ¡la gente se lamenta de no haberlo hecho antes!

	El auténtico cambio

	Imagínate tener tan claro tu camino que ni la peor de las ventadas pudiera desviar tu rumbo. Imagínate sintiéndote en paz con lo que haces, pase lo que pase y en cualquier circunstancia, porque sabes que lo que haces es lo correcto. Imagínate vivir sin miedo al fracaso, al qué dirán, al dolor o a la enfermedad. Imagínate a ti mismo dando amor sin miedo a ser herido o traicionado. Si tienes este libro en tus manos es porque sabes que merece la pena intentarlo. Y yo te aseguro que en 30 días tu vida va a cambiar para siempre.

	Como suelo decir, nunca es tarde para el autoconocimiento y nunca es tarde para aprender a dominar lo que nos hace daño y que reside dentro de nosotros. No se trata de intentar detener la tormenta, se trata de aprender a navegar en aguas agitadas. Porque, como dice el refrán popular, aguas calmadas no hacen bueno al marinero. Es decir: es en las tormentas donde puedes sacar lo mejor de ti, pero debes saber cómo hacerlo.

	Lee esta «guía» y, al final, si quieres, hablamos. Y recuerda: eres más fuerte de lo que crees.

	¡Vamos allá!

	Daniel

	 

	
DÍA 1

	¿De dónde viene el estoicismo?

	El estoicismo se lo debemos principalmente a un hombre llamado Zenón de Citio. Zenón de Citio vivió una vida bastante buena en la que fue una de las ciudades más avanzadas del mundo: la ciudad-estado de Atenas.

	En aquella época, entre el siglo VI a. C. y el siglo III a. C., Atenas era la semilla del futuro mundo Occidental: de aquí salieron todas las buenas ideas acerca del conocimiento, la política, la cultura y la organización social que se adoptarían progresivamente en Occidente. Entre otras cosas, en Atenas nació la democracia que, sin ser perfecta, a día de hoy sigue siendo el más justo y utilizado de los sistemas políticos. 

	Volviendo a nuestro hombre, Zenón de Citio, 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 en esta ciudad era sinónimo de éxito económico y social. El propio rey Antígono II admiraba a Zenón y solía invitarlo a sus banquetes, algo que a Zenón no le entusiasmaba demasiado porque la opulencia lo incomodaba. 

	El inventor del estoicismo entendía que la justicia, la bondad y la sabiduría debían estar en la base de toda acción humana, pero se encontró con una sorpresa: que las emociones y los deseos

	
	
	
	- La búsqueda de la excelencia moral como objetivo vital.

	- El dominio de los instintos y las «bajas pasiones» (la tentación, la avaricia, 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 pese a las tentaciones y las críticas.

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

	- La ética del esfuerzo y la disciplina.

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



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

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

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

	- Las eupatías (los buenos sentimientos). 

	- La ataraxia (la imperturbabilidad o paz de espíritu).



	
	
	

	
	
		¿Qué principios de Zenón de Citio compartes? ¿Cuáles crees que te van a ayudar a ser tu mejor versión? Anótalos.

		¿Y de Epicteto? ¿Qué salvarías, teniendo en cuenta los 2.000 años que nos separan?

		Te invito a que investigues de dónde procede la palabra estoicismo.



	
cover.jpeg
ESTOICISMO

para lograr mas'y sufrlr menos

«Las circunstancias no hacen al‘hombre,
solo 1o revelan.» - EPICTETO

DANIEL J. MARTIN





images/image-1.png





images/image.png
ESTOIGISMO
MODERNO

BOdms

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr





