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De Stephen para mi adorada Julia, quien me ayudé a encontrar la alegria.






Son hombres ociosos solo quienes estdn libres para la sabidurfa, solo
ellos estdn vivos, pues no conservan tan solo su vida: cualquier tiempo
lo afiaden al suyo; todos los afios que se han desarrollado antes que
ellos, estdn adquiridos para ellos. Si no somos de lo mds desagradecido,
reconoceremos que los esclarecidos fundadores de venerables doctrinas
nacieron para nosotros, organizaron su vida para nosotros.

SENECA, Sobre la brevedad de la vida, 14.1
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CLARIDAD 9

1de enero
CONTROL Y ELECCION

En esto consiste la tarea principal de la vida. Distingue las cosas, ponlas
por separado y di: «Lo exterior no depende de mi, el albedrio depende

de mi. ;Dénde buscaré el bien y el mal? En lo interior, en mis cosas».

EPICTETO, DISERTACIONES POR ARRIANO, 2.5.4-5

| ejercicio mds importante de la filosofia estoica es diferenciar entre

lo que podemos cambiar y lo que no. Aquello sobre lo que tenemos
influencia y aquello sobre lo que no. Cuando un vuelo se retrasa por
causas climdticas, discutir con el encargado de la acrolinea no detendrd
la tormenta. Por mucho que lo desees, no serds mds alto o mds bajo, ni
habr4s nacido en otro pais. Sin importar lo mucho que lo intentes, no
puedes obligar a nadie a que le caigas bien. En realidad, todo el tiempo
que inviertas en esos propdsitos inamovibles es tiempo que no utilizards
para las cosas que s/ puedes cambiar.

Los grupos de rehabilitacidon de adicciones practican algo denomi-
nado oracién de la serenidad: «Dios, dame la serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar, el valor de cambiar las cosas que si y la
sabiduria para distinguirlas». Los adictos no pueden cambiar los abu-
sos que sufrieron en su infancia, no pueden revertir las elecciones que
tomaron o los dafios que han causado; sin embargo, s7 pueden cam-
biar el futuro mediante el poder que tienen en el momento presente.
Como dijo Epicteto, pueden controlar las elecciones que tomen en este
momento.

Lo mismo ocurre en nuestro caso. Si podemos enfocarnos en distin-
guir qué elementos de nuestro dia a dfa podemos controlar y cudles no,
no solo seremos mis felices, sino que tendremos una ventaja clara sobre
aquellas personas que no se han dado cuenta de que estdn librando una
batalla que no pueden ganar.
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2 de enero
LA EDUCACION ES LIBERTAD

¢Cudl es el fruto de estas doctrinas? Ha de ser el mds hermoso y conve-
niente para los verdaderamente instruidos: imperturbabilidad, ausen-
cia de miedo y libertad. Pues en esto no hemos de hacer caso al vulgo,
que dice que «solo a los libres se les ha de permitir la instruccién», sino

mds bien a los filésofos, que dicen que «solo los instruidos son libres».

EriCTETO, DISERTACIONES POR ARRIANO, 2.1.21-22

® Por qué elegiste este libro? ;Por qué eliges cualquier otro? Para pare-
Clcer mds inteligente, pasar el rato en el avién o escuchar aquello que
quieres hay lecturas mucho miés sencillas.

Elegiste este libro porque estds aprendiendo a vivir. Porque quieres
ser mds libre, tener menos miedos y alcanzar un estado de paz. La edu-
cacién (leer y reflexionar sobre la sabidurfa de las mentes brillantes) no
debe buscarse porque si. Tiene un propésito.

Recuerda este imperativo los dias que te sientas distraido, cuando te
parezca que ver la televisién o comer un tentempié es mds provechoso
que leer o estudiar filosoffa. El conocimiento (en particular, el conoci-
miento de uno mismo) es libertad.



CLARIDAD n

3 de enero
MUESTRATE IMPLACABLE CON LAS COSAS
QUE NO IMPORTAN

Cuéntos te han robado la vida sin que td te percataras de lo que per-
dias. Cudnto te ha quitado el resentimiento vano, la alegria estipida,
el deseo ansioso, las relaciones lisonjeras, qué poco de lo tuyo se te ha

dejado: comprenderds que vas a morir prematuramente.

SENECA, SOBRE LA BREVEDAD DE LA VIDA, 3.3

na de las cosas mds dificiles en la vida es decir «no» a las invitaciones,

las solicitudes, las obligaciones... a las cosas que todos los demis
estan haciendo. Es atn m4s dificil decir «no» a las emociones que con-
sumen nuestro tiempo: la ira, la agitacidn, la distraccién y la lujuria.
Ninguno de estos impulsos parece pernicioso por si mismo, pero fuera
de control se convertird en una condena.

Si no tienes cuidado, esas son precisamente la clase de imposicio-
nes que oprimirdn y consumirdn tu vida. ;Alguna vez te has pregunta-
do cémo puedes recuperar parte de tu tiempo, cémo puedes sentirte
menos ocupado? Comienza por aprender el poder de decir «;nol». Por
ejemplo: «No, gracias», «No, no me involucraré en esto», «No, ahora
no puedo». Es probable que hieras los sentimientos de alguien o que
ciertas personas se molesten. Implicard mucho esfuerzo. Pero, cuanto
antes renuncies a las cosas que no son importantes, mds podrds dedi-
carte a las que importan. Esto te permitird vivir y disfrutar tu vida: la
vida que guieres.
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4 de enero
LAS TRES GRANDES

Es suficiente la opinién presente que capta lo real, la accién presente
util a la comunidad y la presente disposicién capaz de complacer a

todo lo que acontece procedente de una causa exterior.

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, 9.6

Percepcién, accién y voluntad. Estas son las tres disciplinas com-
plementarias pero fundamentales del estoicismo (asi como de la
organizacién de este libro y del viaje de un afio que acaba de empe-
zar). Claramente, esta filosoffa implica mucho mds, y podriamos pasar
todo el dia hablando de las doctrinas particulares de varios estoicos:
«Heraclito pensaba que...», «Zendn es originario de Citio, una ciudad
de Chipre, y crefa que...». Sin embargo, sesa informacién te ayudarfa
en tu dfa a dfa?

sQué claridad proporciona este tipo de conocimientos?

En cambio, el siguiente recordatorio resume las tres partes esencia-
les de la filosofia estoica que vale la pena tener en mente todos los dfas,
en todas las decisiones que tomes:

Controla tus percepciones.
Dirige tus acciones adecuadamente.
Acepta con voluntad lo que estd fuera de tu control.

Es todo lo que necesitamos hacer.
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«Un generoso regalo para orientarse en la vida moderna, basado en un canon de
sabiduria que surgié hace mucho tiempo».
MARIA POPOVA, editora de Brain Pickings

«Tanto si trabajas como un esclavo en una humilde oficina como si eres un senador
de los EE. UU,, este libro te ayudara a encontrar tu centro de quietud».

GREGORY HAYS, traductor de las Meditaciones de Marco Aurelio
en la edicion de la Modern Library

iDénde puedes encontrar la felicidad? ;Como puedes aprovechar el poder de la
razén? ;Cual es el verdadero significado del éxito? ;Como debemos gestionar la ira?
iQué sentido tiene la vida? Las respuestas a estas y otras muchas preguntas pueden
encontrarse en la sabiduria de la filosofia estoica.

Durante mucho tiempo, los principios de Marco Aurelio, Epicteto y Séneca han
brillado con fuerza a través de los siglos como una filosofia para la gente de accién.
Ha sido la auténtica arma secreta de todo tipo de personajes, desde emperadores o
pilotos de combate hasta artistas y activistas politicos. Estos conocimientos intempo-
rales, puestos a prueba durante los ultimos dos mil afios en el laboratorio de la
experiencia humana, son fundamentales para poder navegar entre las complejidades
de la vida moderna.

Diario para estoicos es una guia fascinante y accesible para transmitir la sabiduria
clasica a una nueva generacion y mejorar nuestra calidad de vida.

«Una fuente de sabiduria practica y sumamente provechosa. Sigue fielmente los
consejos de esta guia y ganaras claridad, eficacia y serenidad todos los diasy.

JACK CANFIELD, coautor de Los principios del éxito
y de Sopa de pollo para el alma

«Diario para estoicos ofrece a todos aquellos que buscan una vida tranquila y llena de
sabiduria un apoyo espiritual diario. Este libro te mantendra firme y despejado duran-
te las épocas dificiles sin importar las circunstancias en las que te encuentres. Ten a
mano este tesoro y él cuidara de ti».

SHARON LEBELL, intérprete de El arte de vivir de Epicteto.

iNo te pierdas el libro La quietud es la clave!
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