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De los antiguos sabios, de las civilizaciones milenarias,
aprendemos que la sabiduria no se imventa: esta en todas
partes, a veces escondida, pero siempre a la espera de ser
redescubierta, reinterpretada, reencontrada. Sobrevive, a
lo largo de la historia, bajo las piedras de los caminos, en
los templos, en las iglesias, en las tumbas y en las pirami-
des de los faraones, en la curva de una pagoda, en desva-
nes, bibliotecas y bosques... De siglo en siglo, la sabiduria
permanece a la espera de ser intuida, escuchada y vestida
con nuevas palabras y texturas.

Desde nuestra perspectiva de occidentales del siglo xxi,
sin embargo, creemos que vivimos tiempos excep-
cionales que nos separan de las generaciones anterio-
res. Quiza incluso nos creemos mejores. jEl mundo
contemporaneo, con su revolucion tecnologica, nos
parece ahora tan diferente! Creemos, por ejemplo,
que la globalizacién es un movimiento exclusivamente
moderno, que permite que paises encerrados en sus
fronteras puedan abrirse a los demas, conectarse e inter-
cambiar 1deas... Y desde luego, hoy viajamos y nos co-
municamos como nunca antes, y las ideas dan la vuelta
al mundo a una velocidad nunca antes vista. Pero los
humanos, con mas o menos medios, con mas o menos
prisas, stiempre hemos buscado el cambio, la mejora.
jEstamos programados para ello! Sin esa tendencia in-
nata, no habriamos sobrevivido. Llevamos haciéndolo
desde siempre, desde nuestras respectivas culturas y a
través de los tiempos.

Y asi lo hacian también nuestros ancestros, hace
mas de 2.500 anos. Aunque ellos no pudieran comu-
nicarse ni viajar libremente, aunque no dispusiesen
de nuestra tecnologia que todo lo acelera, las olas de

cambio y las mnovaciones también recorrian el pla-
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neta entonces. Pensadores como Confuclo, Socrates
y Buda, sin conocerse, se enfrentaban a retos simila-
res: en su caso, al final de las sociedades jerarquiza-
das, hereditarias y aristocraticas que daban paso, a
veces de modo sangriento, a la democracia radical en
Grecia y a las burocracias basadas en la meritocracia
y el centralismo en China. Resulta todo tan extrana-
mente familiar: de forma absolutamente moderna,
los cimientos sociales se expandian y empezaba la
movilidad social.

En las siguientes paginas descubriras con algunos
grandes ejemplos, griegos, chinos y alquimistas (de
entre los muchos y tan variados que la humanidad ha
alumbrado en su busqueda incesante de la sabiduria y
la felicidad), lo mucho que nos parecemos, a través de
los siglos, a estas personas que, como nosotros ahora
en el siglo xx1, se preguntaban entonces, con la misma
pasion y los mismos encuentros y desencuentros que
celebramos y sufrimos hoy, como crear una sociedad
mas justa, cuales son los derechos y las responsabilida-
des de los humanos, qué sentido tiene nuestro paso
por la Tierra, como enfrentarnos y gestionar la muer-
te, el dolor, el placer, la felicidad... Descubriras que
no solo sus preguntas, sino que también muchas de
sus respuestas siguen vigentes hoy dia, y pueden ayu-

darnos a comprendernos y convivir mejor.
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Secretos de los
filosofos griegos
y romanos: Una caja
de herramientas
para vivir mejor




Entre tanto caos, ;cémo conseguimos aclararnos y apren-
der el dificll arte de vivir? Los filosofos griegos y roma-
nos quisieron descifrar y comprender el mundo al mar-
gen de las religiones. Entendieron la filosofia como
una forma de vida activa y querian encontrar herra-
mientas para que las personas pudiesen practicar a
diario la autoayuda, no solo para si mismas, sino tam-
bién para relacionarse y convivir con los demas.

Y nos siguen ayudando desde entonces: su influen-
cla en la cultura occidental ha sido tan grande que el
filosofo y matematico inglés Alfred North Whitehead
afirma que todo lo escrito desde entonces no son mas
que «notas a pie de pagina a los escritos de Platéon».

Aqui tenéis algunas de las herramientas preferidas
de nuestros filosofos para ayudarnos en nuestra bus-
queda cotidiana de la felicidad.
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Epicteto:
Conquista tu libertad interior

Imagina una ciudad rodeada de montanas y valles fértiles sembrados de
granjas. En una colina a la derecha estd el Partendn, un templo imponen-
te. Dentro se cobija la estatua de la diosa Atenea, que protege la ciudad
que lleva su nombre, la mds importante de la Grecia antigua.

En el centro de Atenas hay un mercado al que llegan personas de todo
el mundo para comerciar, pero también para discutir, conversar, protes-
tar y estudiar. A ese mercado lo llaman «dgora», y es el centro de la vida
comercial, politica, religiosa y administrativa de la ciudad. Si salimos a
recorrer sus callejuelas, veremos médicos que atienden a enfermos, bar-
beros que afeitan a los hombres, esclavos en venta junto a tinajas y vasijas
de barro que almacenan grano, aceite, vino y agua... En un rincén, bajo
unas columnas pintadas de colores, se retine un grupo de filésofos que
dan clase a todo el que quiera escucharles. Hombres o mujeres, esclavos
y hombres libres, griegos o bdrbaros, cualquiera puede curiosear, pregun-
tar, escuchar, debatir y aprender con ellos. Este grupo se autodenomina
«estoico», una rama de la filosofia que nacié unos siglos antes de Cristo
durante las invasiones bdrbaras de las ciudades griegas.

Como su forma de pensar surgié en circunstancias particularmente
complicadas, los estoicos desarrollaron estrategias que los ayudaban a en-
frentarse al caos y a las dificultades. Y como la vida sigue presentando retos
en todas partes y en todo el mundo, sus ensefianzas hoy en dia siguen re-
sultando muy interesantes.

Los estoicos querfan mantener la calma e intentar seguir siendo razo-
nablemente felices en situaciones dificiles. ;Cémo lo conseguian? Vamos
a descubrirlo con uno de los estoicos mds conocidos de todos los tiem-
pos: Epicteto.

En principio, nada hacfa pensar que Epicteto fuese a convertirse en un
gran pensador. Su propio nombre significa «<adquirido», porque este futuro
filésofo nacié esclavo. Su primer duefo lo torturaba, y lo dejé cojo para
siempre al romperle una pierna a golpes de una manera muy cruel. Sin
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embargo, Epicteto tuvo algo mds de suerte con su segundo duefo, porque
este le permiti6 estudiar. Aun asi, a lo largo de toda su vida Epicteto se en-
frent6 a circunstancias pésimas: como esclavo, carecia de libertad y era
maltratado. Como filésofo, lo amenazaban constantemente con la circel o
la muerte. ;Qué podia hacer? ;Cudl de estas respuestas es la acertada?

O Epicteto tiré la toalla y murié joven.

® Epicteto vivio, pero lo hizo desconfiado y amargado.

© Epicteto queria vivir lo mejor posible, asi que buscé la forma de
conseguirlo.

Si la respuesta acertada fuese la 1 o la 2, Epicteto habria sido un esclavo
infeliz y maltratado y olvidado. No estariamos hablando de él. Como la
respuesta adecuada es la 3, Epicteto es ahora un ejemplo de cémo superar
la adversidad, y sus ensefianzas han sobrevivido al paso del tiempo. Mds
aun: el estoicismo inspiré una de las principales escuelas de psicologia
moderna, la terapia cognitivo-conductual (TCC), uno de los nicleos de
la psicoterapia occidental.

Asi que Epicteto logré sobreponerse a sus desdichas. ;Cémo lo hizo?

Se enfrenté a sus problemas de una forma racional, basindose en una
sencilla observacién:

«ALGUNAS COSAS DEPENDEN DE NOSOTROS
Y OTRAS NO».

Le pareci6 tan oportuna esta frase que la apunté en la primera pdgina de
su principal obra, el Enquiridion o Manual. Y a partir de ahi, empezé a
buscar qué principios podrian ayudarlo a ponerla en préctica.

Lo primero que hizo fue clarificar qué cosas podia controlar y cudles
no. Para ello, hizo una lista:
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LISTA DE LAS COSAS QUE NO CONTROLO:

[0 Mi cuerpo [0 Mis colegas de trabajo

[0 Mis propiedades 00 Mi jefe

[0 Mi reputacién O El tiempo

00 Mi trabajo [0 La economia

0 Mis padres O El futuro

00 Mis amigos O El hecho de que vamos a morir

Como veis, se trata de una lista bastante amplia, a la que he afadido al-
gln elemento mds para que no se nos escape nada. Desde luego, algunos
elementos de esta lista no estdn completamente fuera de nuestro control
—por ejemplo, si cuidas bien de tu cuerpo, probablemente enfermards
menos y envejecerds mejor—, pero lo cierto es que no puedes controlar-
lo del todo, ni cuidarlo te garantiza el resultado final que pretendes.

Ahora, echa de nuevo un vistazo a la lista de Epicteto y piensa en
cudntas cosas de esta lista has querido cambiar alguna vez (o incluso
muchas veces) a lo largo de las tltimas semanas o dias. He puesto una
cajita al lado de cada elemento de la lista para que puedas apuntar los
que has querido cambiar.

Yo apostaria a que vas a poner una marca en casi todas las cajitas... ;A
menos, claro, que ya seas un estoico! Si es asi, jfelicidades! Pero, aunque
estés intentando ya seguir las ensefianzas de los estoicos, probablemen-
te sientas la tentacién, de vez en cuando, de querer cambiar a tus pa-
dres, al jefe, a tu pareja, al tiempo, al futuro...

Después de hacer su lista de cosas que no controlaba, Epicteto decidié

hacer una segunda lista con las cosas que si podia controlar. Y esto es lo
g q
que apunto:
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LISTA DE LAS COSAS QUE SI CONTROLO:

[J Mis pensamientos y creencias
O Mis reacciones
J Mis decisiones

O Mi actitud

¢Ya esta? Pues si, ya esta.

Puede que te parezca una lista un poco restringida, pero ahi estd el
genio de Epicteto: tiene razén. Piénsalo: hay aspectos de tu vida sobre los
que tienes libre albedrio, que solo controlas ti, completamente. Por
ejemplo, nadie puede forzarte a creer o pensar algo que no quieras. Y ese es
el tnico terreno donde realmente podemos ejercer nuestra libertad, nues-
tra autonomia.

Sin embargo, en vez de centrarnos en controlar nuestros pensamientos
y creencias, Epicteto decia que buena parte de nuestro sufrimiento se
debe a que intentamos ejercer control sobre los elementos de la primera
lista, la de cosas «externas», que no podemos controlar... Responsabiliza-
mos a nuestros padres, a nuestro jefe, a la economia o al vecino de nues-
tra frustracién, de lo que pensamos y sentimos. Y esa es la base del victi-
mismo y de la pérdida de control.

Vamos a ver un ejemplo concreto: imagina a una persona que siente
ansiedad social. Esta persona se preocupa mucho por cémo la juzgan
los demds. Tiene dos opciones: reprocharle a las personas «<no me tratan
bien», «<no me miran bien», «no se esfuerzan en integrarme», «me exigen
demasiado», «voy a caerles mal...», o bien, siguiendo las ensefianzas de
Epicteto, puede centrarse en su zona interna: aprender a aceptarse a si
misma, aunque los demds no lo hagan.

Es decir, puedes decidir cémo te va a afectar el juicio de los demds,
ipuedes decidir qué importancia vas a darle y cémo te hace sentir!

Abi radica tu libertad.
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