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INTRODUCCION:
EL ESTOICISMO COMO GUIA
EN EL MUNDO MODERNO

El estoicismo, término que hemos pronunciado
mas veces de las que recordamos, se ha asentado
en nuestro lenguaje cotidiano como sinénimo de
enfrentar adversidades con entereza. Usamos la
derivacion adverbial cuando decimos que alguien
afronta algo estoicamente, cuando lo hace con cal-
ma, fortaleza y sin asomo de queja. Es una postura
que implica resistencia y autocontrol emocional,
donde el sufrimiento no traspasa la fachada externa.
La Real Academia Espaiiola lo define como “fuer-
te, ecuanime ante la desgracia”, mientras que el
Diccionario de Oxford lo describe como quien
“soporta dolor o problemas sin quejarse ni mostrar
lo que siente”. No obstante, reducir el estoicismo
a una simple actitud frente a las dificultades seria
simplificar demasiado su esencia. En su nicleo
filosofico, el estoicismo es un ejercicio consciente
de dominio personal, una disciplina profunda que
trasciende la mera resistencia y se adentra en el
cultivo de la virtud.

Lejos de ser una reliquia confinada a los marge-
nes de la historia, el estoicismo ha resurgido en
la actualidad con renovada fuerza. En medio de
un mundo cada vez mas incierto y complejo, esta
filosofia antigua ha demostrado ofrecer respuestas
clarasy practicas para los dilemas contemporaneos.
El cientifico y fil6sofo italiano, Massimo Pigliucci,
ensu libro Cémo ser un estoico, ha logrado actualizar
estas ensefanzas, brindando al lector moderno
una guia cercana y reflexiva para navegar por las
turbulencias de la vida. Con un estilo didactico
pero reflexivo, Pigliucci nos invita a redescubrir el
estoicismo como un faro de serenidad en tiempos
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de caos. Su obra conecta los principios de Epic-
teto, Séneca y Marco Aurelio con las inquietudes
contemporaneas: la gestion de las emociones, la
blsqueda de sentido y la capacidad de enfrentar
las dificultades con serenidad y control.

En este contexto, Cémo ser un estoico no sélo
introduce al lector a los fundamentos de esta
filosofia, sino que también destaca su relevancia
como herramienta indispensable para quienes
buscan claridad en un mundo saturado de ruido e
incertidumbre. Sumensaje es claro: en tiempos de
crisis, el estoicismo nos ensefia a centrar nuestros
esfuerzos enlo que podemos controlar, permitién-
donos encontrar paz y proposito en medio de las
adversidades que inevitablemente nos golpean.

I. CONTEXTO

El estoicismo tiene sus raices en la Antigua Grecia,
alrededor del 300 a.C., cuando Zenén de Citio
comenzd a ensefiar lo que se convertiria en una
de las corrientes filosoficas mas influyentes de la
historia. Desde entonces, pensadores como Séneca,
Epictetoy el emperador Marco Aurelio moldearon
esta filosofia, que ofrece una guia para la vida
basada enlavirtud. A diferencia de otras escuelas
filoséficas de la época, el estoicismo no promueve
el rechazo de las emociones ni su supresion. Al
contrario, como sefiala Massimo Pigliucci en su
libro Como ser un estoico, el estoicismo se trata
de comprender nuestras emociones, reflexionar
sobre ellas y dirigirlas racionalmente hacia el bien
personal y el bien comdn. Es una filosofia que invita
a la autocomprension y al autocontrol, guiando
nuestras respuestas emocionales hacia la virtud,
laresiliencia y la razon.
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En contraste con otras filosofias contemporaneas,
como el cinismo, el estoicismo defendia una vida
ética en sociedad, pero sin apego a los resultados
externos o al deseo de aprobacién social. Es aqui
donde resulta interesante recordar a los cinicos,
predecesores y a la vez criticos del estoicismo,
especialmente figuras como Didgenes de Sinope,
quien llevo su forma de vida a extremos tan radica-
les que fue visto tanto con admiracién como con
desprecio. La anécdota de Didgenes rechazando
un cuenco tras ver a un nifio beber agua con las
manos, o respondiendo a Alejandro Magno con la
famosa frase: “apartate, me tapas el sol”, ilustra
perfectamente la postura cinica: el desprecio por
las convenciones sociales y el apego a lo minimo
necesario para sobrevivir.

Sin embargo, el estoicismo propone un camino
mas moderado. A diferencia del cinismo, que
despreciaba la comodidad y las normas sociales,
el estoicismo considera que las circunstancias
externas son indiferentes, pero valora la virtud
y el caracter como el bien supremo, algo que se
puede alcanzar viviendo en armonia con la natu-
raleza y participando de la vida comunitaria sin
dejar que esta dicte nuestras emociones o nuestro
comportamiento. Esta orientacion hacia la virtud
y larazén lo diferencié y lo hizo aplicable no solo
afilésofos, sino también a figuras de poder, como
Marco Aurelio, quien llevé los principios estoicos
a la practica politica.

En un mundo moderno dominado por la ansie-
dad, el estrés y la incertidumbre, el estoicismo
ha resurgido como una filosofia Gtil y practica. El
principio central de enfocarse en lo que podemos
controlary aceptar con serenidad lo que esta fuera
de nuestro alcance es particularmente relevante
en tiempos donde los desafios externos parecen
multiplicarse. Pigliucci subraya que este enfoque
no es una forma de evasion o retiro del mundo, sino
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una herramienta poderosa para vivir con serenidad
en medio de la adversidad.

Enlaeradelasobreexposicion alas redes sociales,
las crisis globales y el ritmo acelerado de la vida, el
estoicismo ofrece un respiro al recordarnos que no
tenemos control sobre las circunstancias externas,
pero si sobre nuestras respuestas emocionales
y éticas ante ellas. Nos invita a vivir de manera
virtuosa, a actuar con rectitud y a no dejarnos
arrastrar por los miedos o las expectativas externas.
Este resurgimiento del estoicismo como una guia
de vida, promovida por autores como Pigliucci,
pone de manifiesto su relevancia en una sociedad
que busca equilibrio y propésito en medio de un
entorno cada vez mas incierto.

1. ESTRUCTURA DEL LIBRO:
LAS TRES DISCIPLINAS ESTOICAS

La obrase estructura en torno alas tres disciplinas
fundamentales de la filosofia estoica: el deseo, la
acciony el consentimiento. Esta organizacion cla-
sica dentro del estoicismo no solo ayuda al lector a
entender los conceptos tedricos de la filosofia, sino
que también proporciona herramientas practicas
para aplicar estos principios en la vida diaria. A
través de estos tres pilares, Pigliucci invita a los
lectores a explorar cdmo las ensefianzas de Sé-
neca, Epicteto y Marco Aurelio pueden ser Utiles
para enfrentar los retos de la vida contemporanea.
Enla primera parte del libro, se enfocaen lo que los
estoicos denominan la disciplina del deseo. Aqui
se retoma una de las maximas fundamentales de
Epicteto: debemos desear solo aquello que esta bajo
nuestro control. Los estoicos hacian una distincion
crucial entre lo que podemos controlary lo que no
podemos, y centraban su energia exclusivamente
en lo primero. Este enfoque resulta especialmen-
te relevante en el contexto moderno, donde la
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sobrecarga de informacion y las redes sociales
nos exponen constantemente a situaciones que
escapan de nuestro control, generando frustracion,
ansiedad y un constante estado de comparacion.
El autor argumenta que la capacidad de enfocarse
en lo que realmente podemos influir y dejar de
lado lo que no esta a nuestro alcance es clave para
evitar el sufrimiento innecesario. En la era digital,
esta distincion es alin mas critica, ya que estamos
inmersos en un flujo incesante de noticias, opinio-
nes y expectativas sociales que pueden hacernos
sentir impotentes. Para los estoicos, el cultivo de
una mentalidad resiliente comienza por aceptar
que hay circunstancias que jamas podremos cam-
biar, pero que nuestra pazinterior reside en cdmo
reaccionamos ante ellas.

La segunda disciplina, dedicada ala accion, subraya
laimportancia de la virtud como guia fundamen-
tal para nuestras decisiones y comportamientos
diarios. Pigliucci destaca que el estoicismo no es
una filosofia pasiva, sino una ética eminentemente
practica. Los estoicos consideraban que las virtudes
—como la justicia, el coraje, la sabiduria y la tem-
planza—debian ser el criterio Gltimo para cualquier
accion que tomaramos, independientemente de
las circunstancias externas.

Elautor sefala que, en la sociedad contemporanea,
obsesionada con el éxito material, el estatus y la
aprobacion social, el estoicismo ofrece una critica
radical: el verdadero valor de una persona no reside
en sus logros externos, sino en su caracter moral.
En un mundo donde las redes sociales y la cultura
del consumo promueven la bdsqueda constante
de reconocimiento y bienes materiales, la insis-
tencia estoica en que la virtud es la Gnica fuente
verdadera de felicidad adquiere una resonancia
particular. Esta seccion del libro recuerda al lector
que el éxito y la riqueza son, en Gltima instancia,
indiferentes desde el punto de vista estoico, y que
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lo nico que realmente importa es cdmo actuamos
en el mundo, con rectitud y ética.

Finalmente, Pigliucci aborda la disciplina del con-
sentimiento, que se refiere a cdémo respondemos
a las circunstancias que no podemos evitar o
cambiar, tales como la muerte, el sufrimiento y las
dificultades inevitables de la vida. Esta es quizas la
disciplina mas desafiante, ya que implica aceptar
con serenidad aquello que esta fuera de nuestro
control, incluyendo los eventos mas dolorosos

e inevitables.

Los estoicos ensefiaban que, aunque no podemos
controlar lo que sucede en el mundo, podemos
elegir como reaccionar ante esas circunstancias.
En un mundo donde laincertidumbre global parece
serlanorma, la capacidad de aceptar lo inevitable
sin perder la serenidad es mas valiosa que nunca.
Esta aceptacidn no significa resignacion pasiva,
sino una forma activa de enfrentarse a la vida con
resiliencia y propésito, centrandose en lo que esta
bajo nuestro control —nuestras actitudes, emocio-
nes y acciones— en lugar de dejarse dominar por
el miedo o el sufrimiento.

Porlo tanto, el estoicismo, lejos de ser una filosofia
de evasion, es una practica terapéutica que nos
ayuda a desarrollar una mayor fortaleza emocional
y mental para enfrentar los desafios de la vida.
Como ya senalaba el estoico Marco Aurelio, “la
vida es lo que nuestros pensamientos hacen de
ella”, una leccion que resuena fuertemente en
un mundo donde las crisis globales y personales
son inevitables.

A través de estas tres disciplinas —el deseo, la
accion y el consentimiento—, se logra articular
el estoicismo como una filosofia completa para
vivir con propésito y serenidad en un contexto
moderno. El libro no solo introduce al lector a los
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principios fundamentales del estoicismo, sino que
proporciona una guia practica para aplicar estos
conceptos en nuestra vida cotidiana, ofreciéndo-
nos herramientas para enfrentar la incertidumbre,
mantener la virtud y encontrar paz interior en un
mundo lleno de caos y dificultades.

I1l. REFLEXION SOBRE LA
RELEVANCIA DEL ESTOICISMO
EN EL SIGLO XXI

En un mundo donde las crisis parecen constantes,
Massimo Pigliucci actualiza el estoicismo para
hacerlo relevante frente a los desafios contempo-
raneos. Mientras otras filosofias pueden parecer
lejanas, Pigliucci muestra como el estoicismo sigue
siendo una herramienta practica para enfrentar las
dificultades diarias, asi como los grandes problemas
de nuestra era: guerras, pandemias, la inteligencia
artificial, el cambio climatico y la ansiedad global.
La clave estoica, segln Pigliucci, esta en la paz
interior, que no depende de los eventos externos,
sino de como decidimos enfrentarlos.

La relevancia del estoicismo no es solo tedrica,
sino profundamente practica. Estos principios se
pueden conectar con problemas globales como la
desigualdad, el cambio climatico o los conflictos
como el de Rusia y Ucrania o Israel y Palestina. A
diferencia de filosofias que sugieren la retirada
social, el estoicismo insta a un involucramiento
ético y activo en el mundo, actuando con justicia
y coraje, sin depender de los resultados.

Este enfoque en lo que podemos controlar, dejando
deladolo que no, es crucial para mantener la calma
ante las tragedias actuales. Pigliucci subraya que
el estoicismo invita a centrar nuestros esfuerzos
en nuestras acciones, no en sus consecuencias.
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Otra reflexion inevitable que puede surgir a partir
de este libro es la reciente pandemia del Covid-19,
que puso a prueba nuestra capacidad de soportar
la incertidumbre y el aislamiento. Los principios
estoicos demuestran en circunstancias como es-
tas su relevancia: aceptar lo inevitable, controlar
nuestras reaccionesy aceptar con serenidad lo que
no podemos cambiar. Lo anterior con la actitud
de busqueda de propdsito en medio de una crisis
global. El estoicismo, como en tiempos antiguos,
se podria erigir como un recurso terapéuticoy un
faro moral para aquellos que buscan mantener la
dignidad ante el caos.

En ese mismo sentido, podemos preguntarnos
cdmo se relaciona esto con la revolucién tecnolé-
gicay elimpacto de lainteligencia artificial. En un
mundo donde la IA transforma el trabajo y la vida
social, el estoicismo nos recuerda que la virtud, la
justiciay la sabiduria son los pilares de lo humano.
Aunque la tecnologia puede facilitarnos la vida,
el estoicismo subraya que nuestro caracter sigue
siendo el Unico recurso capaz de dar sentido y
direccion a nuestras acciones.

Asimismo, en tiempos donde la sociedad actual
experimenta una pandemia silenciosa relacionada
conlasalud mental. Uno de los aportes mas valiosos
del estoicismo es su utilidad en la gestion de las
emociones. En una era de ansiedad, depresion y
estrés creciente, Pigliucci destaca como el control
de las emociones negativas mejora la calidad de
vida. Los estoicos no promueven la represion
emocional, sino el entendimiento y manejo ra-
cional de nuestras emociones. Técnicas como
la visualizacion negativa o el desapego racional
nos preparan emocionalmente para los desafios,
aliviando la carga que muchas personas llevan.

Ademas, el autor enfatiza que el estoicismo es una
filosofia universal. No es solo para los poderosos,
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sino para todos aquellos que buscan una vida
significativa. Ejemplos histéricos como Epicteto,
un esclavo liberado, y Marco Aurelio, emperador
romano, ilustran que el estoicismo es accesible
para cualquier persona, independientemente de
su posicion.

IV. CONSIDERACIONES FINALES

Cémo ser un estoico, de Massimo Pigliucci, es una
obra clara y accesible, pero su enfoque puede
parecer simplificado para quienes buscan una
profundizacién académica en el estoicismo. Aun-
que presenta unaintroduccion eficaz a la filosofia,
conceptos esenciales, como la metafisica estoica
o el Logos —el principio racional que los estoicos
crefan que gobernaba el universo—, son abordados
de manera superficial. Este tratamiento limitado del
Logos puede decepcionar a lectores que esperen un
analisis mas profundo de su relevancia filoséfica.
No obstante, esta simplificacion no es un defecto
del libro en si, sino una decision consciente para
hacer el estoicismo accesible a un piblico contem-
poraneo y amplio. El autor prioriza la aplicacién
practica de la filosofia sobre el anlisis especula-
tivo, lo que permite que los principios estoicos se
traduzcan facilmente a la vida cotidiana, sin perder
su esencia ética.

Pigliucci menciona brevemente la relacién en-
tre estoicismo y espiritualidad, un aspecto que
podria haberse desarrollado mas. El estoicismo,
aunque no es una filosofia religiosa, incluye una
dimension espiritual que apela a quienes buscan
una conexién mas profunda con el universo o la
naturaleza. El Logos estoico puede interpretarse
como una fuerzaracional querige el cosmos, lo cual
ofrece una base para una espiritualidad no teista,
centrada en el autocontrol y el compromiso ético.
De esta manera, el estoicismo puede coexistir con
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una espiritualidad basada en la razén y la virtud,
sin necesidad de adherirse a una religion.

Untema recurrente es si es posible ser cristiano y
estoico al mismo tiempo. Aunque el cristianismo
se enfocaen lafeylagraciadivina, y el estoicismo
enlarazony laautosuficiencia, ambas tradiciones
comparten valores fundamentales. La virtud, el
autocontrol y la aceptacion del sufrimiento son
elementos clave tanto para el cristianismo como
para el estoicismo. En la ética cristiana encontra-
mos resonancias estoicas en ensefianzas como
las del apéstol Pablo, luego de su conversion en
Damasco, que promueven la pacienciay la humildad
ante el sufrimiento.

Un ejemplo notable —mencionado en el libro—es
Viktor Frankl, autor del libro El hombre en busca de
sentido. Aunque Frankl no se define como estoico,
su enfoque en la capacidad de elegir como reac-
cionar ante el sufrimiento, incluso en las peores
circunstancias, refleja profundamente el principio
estoico de encontrar libertad interior a través de
la aceptacion de lo inevitable.

En el contexto moderno, un estoico millennial —si se
puede llamar asi—seria alguien que aplica los prin-
cipios del estoicismo para enfrentar los desafios de
una era digital y globalizada. Este estoico moderno
viviria en un mundo hiperconectado, lidiando con
la sobrecarga de informacion y las presiones de
las redes sociales. En lugar de buscar validacion
externa, se centraria en desarrollar su caracter y
mantener la serenidad ante los éxitos y fracasos
materiales. Asimismo, ante los avances tecnoldgi-
cosy larevolucién de la inteligencia artificial (1A),
el estoico millennial aceptaria la incertidumbre
laboral y el cambio constante como parte de la
vida, enfocandose en lo que puede controlar: su
preparacion y adaptabilidad. Al abrazar los cambios
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tecnoldgicos, se centraria en defender lo que nos
hace humanos: la virtud, la razén y la ética.

En Cémo ser un estoico, Pigliucci consigue revita-
lizar una filosofia antigua, haciéndola relevante
para los dilemas del mundo contemporaneo. Su
habilidad para conectar las ensefanzas estoicas
con los desafios actuales demuestra que el es-
toicismo sigue siendo una herramienta poderosa
para vivir con serenidad y propésito en medio de
laincertidumbre. Esta obra se presenta como una
guia ética y practica que nos invita a actuar con
virtud en cualquier circunstancia, recordandonos
que, aunque no podamos controlar los eventos
externos, siempre podemos elegir cdmo responder
ante ellos. Lejos de ser una reliquia filoséfica, el
estoicismo se erige como un marco atemporal para
enfrentar las adversidades, cultivando aquello que
verdaderamente esta en nuestras manos: nosotros
mismos y nuestras acciones.
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