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EL OBJETIVO

«

Hay tres topicos en los que ha de ejercitarse el que haya de ser
bueno y honrado: el relativo a los deseos y los rechazos, para que ni
se vea frustrado en sus deseos ni vaya a caer en lo que aborrece; el
relativo a los impulsos y repulsiones y, sencillamente, al deber, para
que actue en orden, con buen sentido, sin descuido; el tercero es el
relativo a la infalibilidad y a la prudencia y, en general, el relativo a
los asentimientos.

De ellos el mas importante y el que mas urge es el relativo a las
pasiones. Pues la pasidon nace no de otro modo, sino al frustrarse
el deseo o al ir a caer en lo que se aborrece. Ese es el que soporta
inquietudes, turbaciones, infortunios, desdichas, padecimientos, la-
mentos, envidias; el que hace envidiosos y celosos, cosas por cuya
causa ni siquiera somos capaces de escuchar a la razén.»

Epicteto, Manual de vida, 61
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TEST

Antes de empezar, dedica un momento a autoevaluarte en relacién con los
puntos siguientes, los cuales evaluan los objetivos principales de la Disciplina
del Deseo. Una vez completada la primera parte, puedes volver a responder
a estas preguntas para ver si has progresado.

Valora en qué medida te describen actualmente las afirmaciones si-
guientes en una escala del 1 al 10, en la cual 1 no te describe en absoluto y
10 te describe perfectamente.

Me siento realmente molesto cuando no consigo lo que quiero

o las cosas no salen como espero.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I I I I I I I [ T
No me describe Me describe
en absoluto perfectamente

Dedico mucho esfuerzo a evitar las cosas que no me gustan
0 me asustan.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| I | I | I I | .
No me describe Me describe
en absoluto perfectamente

Dedico mucho tiempo a la busqueda de la comodidad y el placer.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| | | | | I | [ T
No me describe Me describe

en absoluto perfectamente



SEMANA 1

DESCUBRE QUE DEPENDE
REALMENTE DE TI'Y QUE NO

Es facil pensar que tenemos control sobre nuestras vidas cuando
las cosas van como queremos. Pero ;qué sucede cuando experi-
mentamos la incertidumbre? Pensemos, por ejemplo, en nuestra
amiga Alice, la cual se plantea esta pregunta en su trabajo. Se apro-
xima su evaluacion de rendimiento trimestral y, aunque le ha ido
bien, una conocida sensacion de ansiedad invade su cuerpo mien-
tras posibles escenarios negativos cruzan por su mente. ;Aprender
mas sobre qué depende realmente de ella podria ayudar a Alice?
¢Qué efecto tendria eso en su psique?

«

De lo existente, unas cosas dependen de nosotros; otras no de-

penden de nosotros. De nosotros dependen el juicio, el impulso, el
deseo, el rechazo y, en una palabra, cuanto es asunto nuestro. Y no
dependen de nosotros el cuerpo, la hacienda, la reputacion, los car-
gos y, en una palabra, cuanto no es asunto nuestro.»

Epicteto, Manual de vida, 3




robablemente, las palabras de Epicteto te resulten mas fa-
miliares bajo la forma de la famosa plegaria de la serenidad
adoptada por diversos programas de doce pasos:

Senor, concédeme serenidad para aceptar todo aquello
que no puedo cambiar,
fortaleza para cambiar lo que soy capaz de cambiar

y sabiduria para entender la diferencia.

La plegaria la escribio el te6logo Reinhold Niebuhr en 1934,
pero refleja una sabiduria compartida por las tradiciones judia,
cristiana, budista y, por supuesto, estoica. De hecho, el concepto
subyacente es fundamental en la practica del estoicismo y, a menu-
do, se denomina «dicotomia del control». Epicteto empieza el En-
quiridion —su manual de estoicismo— refiriéndose a ella y cons-
tituye una de las maximas estoicas mas citadas, con innumerables
aplicaciones en la vida cotidiana. Asi que también nosotros empe-
zaremos nuestra practicay nuestro estudio de la Disciplina del De-
seo con un estudio del control. Veamos, en primer lugar, qué quiere
decir exactamente Epicteto con sus palabras. Divide el mundo en
dos grandes grupos: el conjunto de cosas que dependen (completa-
mente) de nosotros y el conjunto de cosas que no dependen (com-
pletamente) de nosotros. Si crees que tiene que haber un tercer
grupo, el de las cosas que dependen parcialmente de nosotros, no
te preocupes; abordaremos ese concepto la semana proxima.
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La idea fundamental es que es indispensable que utilicemos
nuestra energia mental para centrarnos en lo que depende com-
pletamente de nosotros y considerar que todo lo demas es indife-
rente. Por lo que respecta a aquellas cosas que no dependen com-
pletamente de nosotros, no es que dejen de importarnos, sino que
llegamos a la profunda conviccion de que no podemos garantizar
que esas cosas indiferentes vayan a salir como queremos. Llega-
mos a esta conviccion mediante la practica constante. Esta practi-
caes el camino ala ataraxia, palabra griega que significa «sereni-
dad». Alcanzamos la serenidad al aprender a desear inicamente
lo que depende completamente de nosotros; de modo que, en un
sentido muy real, jnos sentiremos serenos porque siempre conse-
guiremos lo que queremos! Esta es la promesa de la Disciplina del
Deseo.

Examinando mas detenidamente las categorias de Epicteto,
¢qué dice que depende de nosotros y qué no? Segun él, dependen de
nosotros «juicio, impulso, deseo, aversion y, en una palabra, cuan-
tas son nuestras propias acciones». Tenemos que tener cuidado,
porque esas palabras no tienen las mismas connotaciones que sus
equivalentes griegas. Ademas, es posible que los estoicos modernos
(jcomo nosotros!) quieran tener en cuenta avances producidos en
las ciencias cognitivas que no estaban disponibles en la época de
Epicteto y, por lo tanto, puede que lleguemos a una lista un tanto
modificada de lo que depende realmente de nosotros. Para enten-
der a qué se refiere Epicteto, desglosemos mas el proceso, empe-
zando por los «juicios», ya que son los que enumera en primer lugar
(por un buen motivo, como veremos enseguida).

«Juicio» es aqui la traduccion de hypolepsis, literalmente
«comprender» o «asumir». En sentido mas figurado significa «jui-
cio» u«opinion» (en lalineade recoger unaidea o un punto de vista:
los analizas para captarlos o sostenerlos). Pueden ser de diversos
tipos y no necesariamente tienen que ser plenamente conscientes.
Puede que Epicteto haya colocado «juicio» en el primer lugar de la
lista porque es el primer paso para que algo nos disguste: juzgamos
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las cosas como intrinsecamente buenas o malas. En ocasiones,
esos juicios son explicitos (pensar, por ejemplo: «jEse tio es imbé-
cil!»). Pero no tienen por qué serlo. Si te enfadas con una persona,
estas juzgando implicitamente sus acciones como malas, aunque
las palabras «esa persona esta haciendo algo malo» no se te pasen
por la cabeza.

A continuacion esta el «impulso» (horme en griego). Es un
impulso de actuar, pero no necesariamente de manera primitiva
o automatica (lo que podriamos entender como algo impulsivo).
Apartar la mano de una estufa caliente y gritar no es un impulso
en el sentido en que Epicteto utiliza el término. Por el contrario, los
impulsos surgen del primer paso de «juicio» o «pensamiento». Si
juzgas que algo es bueno, lo desearas. Si juzgas que es malo, querras
evitarlo. Los impulsos son, por tanto, ansias de actuar basadas en
juicios de valor.

Del pensamiento (el juicio) y del impulso (el deseo de actuar)
surge «el deseo y el rechazo». Decidimos si vale la pena dedicar
energia, tiempo y dinero a conseguir algo. Por ejemplo, nos plan-
teamos los gastos a la hora de comprar un coche nuevo, lo que re-
fleja el juicio de valor de que poseerlo es algo bueno. Asi que vamos
y realizamos planes complejos para adquirir un coche nuevo. De
modo que nuestras acciones complejas y conscientes surgen de jui-
cios de valor y de impulsos de actuar.

Epicteto sostiene que esas tres cosas (juicios, impulsos y
deseos y aversiones) dependen, en definitiva, de nosotros. No es
casualidad que esos tres ambitos de control total se correspon-
dan con las tres disciplinas de Epicteto: trabajas con juicios en la
Disciplina del Asentimiento, con impulsos en la Disciplina de la
Accion y con deseos y aversiones en la Disciplina del Deseo. Asi,
la practica del estoicismo te ensefia a dominar todos los ambitos
de lo que, en teoria, puedes controlar. Esa es, en resumen, la for-
macion estoica.

Que esas cosas dependan de ti no significa que no estén influi-
das en ocasiones por factores externos (como las opiniones de otras
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personas) o internos (como tus sensaciones fisicas o ansias mas
automaticas, como desear algo de comer). Pero, en ultima instan-
cia, dependen de ti, porque puedes tomar conscientemente la de-
cision de ignorar tus ansias o de hacer caso omiso de las opiniones
de los demas a la hora de tomar tus propias decisiones.

JY qué pasa con la serie de cosas que Epicteto dice que no de-
penden de nosotros? Entre ellas se incluyen «el cuerpo, lahacienda,
la reputacion, los cargosy, en una palabra, todo lo que no es asunto
nuestro». Se trata de una serie muy amplia que, basicamente, in-
cluye todas las cosas externas a nuestra mente consciente. Nues-
tro cuerpo puede enfermar a pesar de todos nuestros esfuerzos por
cuidarlo; podemos perder nuestras riquezas por accidente o robo;
nuestra reputacion puede verse arruinada a causa de circunstan-
cias ajenas a nuestra influencia; y podemos perder el trabajo sin
que sea por culpa nuestra.

Sin embargo, puede que objetes que el tipo de cosas que acaba-
mos de mencionar si que dependen parcialmente de nosotros. No
son, por ejemplo, como el tiempo, respecto al cual no podemos ha-
cer nada en absoluto. jPor supuesto, Epicteto lo sabia! Lo que esta
diciendo aqui es algo parecido al «<argumento de la mejor apuesta»
(véase pagina 9): si apuestas tu paz mental a cosas que no depen-
den completamente de ti, estas haciendo voluntariamente que par-
te de tu felicidad dependa del azar.

Profundizaremos en este tema la proxima semana. De mo-
mento, pasemos al primer ejercicio.
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QUE HACER

El ejercicio de esta semana te ayudara a examinar la dicotomia del control.
Dedica ahora un momento a decidir cuando realizaras el ejercicio cada dia
durante el resto de la semana.

Intenta fijar el ejercicio hacia el final del dia. Puedes planear hacerlo a
una hora concreta (por ejemplo, a las nueve de la noche) o después de alguna
actividad que realices cada dia (por ejemplo, lavarte los dientes). Escribe

a continuaciéon cuando haras el ejercicio:

Siéntate a esa hora cada dia de la semana, de lunes a sabado, y elige
algo que haya pasado sobre lo que escribir. Puede ser cualquier cosa, desde
quedar con un amigo para comer hasta una reunién en el trabajo. Te suge-
rimos que elijas un hecho que no haya sido demasiado perturbador desde el
punto de vista emocional, ya que podria complicar el ejercicio y no has hecho
mas que empezar. Enumera qué aspectos de ese hecho dependian comple-
tamente de ti y cuales no. Podria ser util afiadir algunas razones rapidas que
indiquen por qué la cosa dependia o no completamente de ti.

Si tienes dificultades con el ejercicio puedes seguir las sugerencias de
Epicteto y separar los juicios de valor, los impulsos y lo que querrias lograr
y evitar, como las cosas que dependen completamente de ti. También pue-
des intentar separar los aspectos del hecho en factores «internos» (pensa-
mientos, deseos, anhelos) y «externos» (resultados), ya que generalmente
podemos controlar lo que sucede en nuestras cabezas, y gran parte de lo
que sucede en el mundo exterior no lo podemos controlar. No te sientas en-
cadenado a estas categorias. Parte del objetivo de este ejercicio es ver si las
sugerencias de Epicteto se ajustan a tu experiencia. Puede que descubras
que tenia razén y puede que no.

Veamos un ejemplo. Supongamos que Alice decide hacer este ejercicio
cada dia después de salir a correr por la noche. Después de correr, se sienta
y el acontecimiento sobre el que decide escribir es una reunién con su jefe.

Esto es lo que escribe:
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Me he reunido con el jefe a las dos de la tarde para comentar
las ultimas cifras de ventas. Cuando entré estaba un poco nerviosa
porque todavia no he alcanzado los objetivos. Nos sentamos y co-
mentamos los pasos a seguir para alcanzar los objetivos al final del

trimestre. Muchas de las sugerencias han sido utiles.

Fijate en que Alice ha elegido un acontecimiento que la ponia un poco
nerviosa, pero que no le resultaba extremadamente inquietante. Después de
escribir sobre ello, Alice relee el relato buscando cosas que dependian com-

pletamente de ella. Elabora la lista siguiente:

DEPENDE COMPLETAMENTE NO DEPENDE COMPLETAMENTE

La intencion de acudir puntualmente Llegar puntual (ipodria haberme
a la reunion. retrasado a causa de esa llamada
telefénica justo antes de la reunién!).

Valorar la opinidn de mi jefe sobre mi  La opinién de mi jefe sobre mi'y
y sobre mi trabajo. sobre mi trabajo.

El deseo de lograr mis objetivos. Lograr mis objetivos (no puedo
obligar a la gente a comprar).

El deseo de recibir consejos Recibir consejos utiles.
practicos de mi jefe (ieso me

ayudaria a alcanzar la mayoria de los

objetivos mencionados!).

Pensamientos conscientes y Pensamientos nerviosos automaticos
nerviosos/lo que me digo. y la sensacién fisica de nerviosismo.

Cada dia, hasta el sdbado, Alice repite este ejercicio después de correr.
Fijate en que la columna de la izquierda estd compuesta mayoritariamen-
te de aspectos internos como pretensiones, deseos, anhelos e intenciones
conscientes. La columna de la derecha esta mayoritariamente compuesta
de resultados externos. La excepcidn es la ultima fila, en la cual se recogen
los pensamientos automaticos y las sensaciones fisicas como cosas que no

dependen completamente de nosotros.
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Esto resalta el importante dato de que no todo lo que sucede en nues-
tros cuerpos y nuestras mentes es voluntario. Alice no decidié que se le ace-
lerara el ritmo cardiaco, ni decidié racionalmente plantearse los escenarios
mas negativos. Sin embargo, una vez sucedido esto, puede decidir conscien-
temente qué decirse a si misma y cémo actuar, a pesar de experimentar esas
reacciones automaticas.

Ahora es tu turno. A lo largo de la préxima semana, utiliza las paginas
siguientes para realizar el ejercicio.

SEMANA 1

DEPENDE COMPLETAMENTE LUNES NO DEPENDE COMPLETAMENTE

MARTES




SEMANA 1

DEPENDE COMPLETAMENTE

MIERCOLES

31

NO DEPENDE COMPLETAMENTE

JUEVES

VIERNES
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DEPENDE COMPLETAMENTE SABADO NO DEPENDE COMPLETAMENTE

POR QUE HACERLO

Al realizar a diario este ejercicio, fijandote en acontecimientos especificos de
tu vida, empezaras a interiorizar qué depende realmente de ti y qué no. Una
vez asimilado este principio, estards equipado para practicar la Disciplina
del Deseo en ejercicios futuros. Este ejercicio te indicard mas claramente en
qué deberias centrar exactamente tus deseos y aversiones para lograr la paz

mental.

REVISION SEMANAL

El séptimo dia de la semana, después de haber practicado explorando la di-
cotomia del control, cronometra entre 5y 10 minutos y escribe tus impresio-
nes a continuacion. {Te ha resultado util el ejercicio de esta semana? {Cémo?
¢Has descubierto algo nuevo sobre ti o sobre tu mundo? éTe ha parecido
inutil? ¢Hay alguna forma de modificar tu actitud para hacer que sea mas

facil o mas util en el futuro? Escribe sobre tu experiencia:
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Por ultimo, si crees que este ejercicio es util, marca esta casilla: I:l
Esto te servira para recordar al final del afio que este ejercicio te parecid
que valia la pena. Ahora ya estas listo para leer el capitulo siguiente y prepa-

rarte para la proxima semana.





