
RESUMEN COMPLETO 
 

Massimo Pigliucci no llegó al estoicismo por una revelación mística. Nació en 
Roma, así que, según cuenta él mismo, esta filosofía siempre estuvo un poco en su 
sangre cultural, desde el instituto. Pero su camino real fue otro: es científico, 
biólogo evolutivo, y también filósofo. Alguien acostumbrado a exigir pruebas antes 
de creer algo. Dejó el catolicismo en la adolescencia, pasó años como ateo 
convencido, y durante mucho tiempo buscó respuestas en el humanismo secular. 
El problema es que lo encontraba frío. Demasiado racional, poco vital, nada que 
compartir un domingo por la mañana con la familia, como él mismo confiesa. Y ahí 
es donde entra el estoicismo: una filosofía que no exige creer en ningún dios en 
particular, que es amiga de la ciencia, y que además funciona en la práctica. 
Pigliucci empezó a estudiarlo en serio pasados los cincuenta años, ese momento 
en el que uno se pregunta quién es y qué está haciendo con su tiempo. Y de ahí 
nació este libro, escrito casi como una larga conversación con su maestro 
imaginario: Epicteto. 

Capítulo 1 y 2. La ruta extraviada / Un mapa para el viaje 

Pigliucci arranca contándonos cómo llegó hasta aquí, y de paso nos presenta a su 
guía: Epicteto, un esclavo nacido en la actual Turquía que terminó liberado, montó 
su propia escuela de filosofía en Roma, y dejó frases que todavía hoy cortan como 
un cuchillo. El autor traza también la historia completa del movimiento: Zenón, el 
mercader que naufragó y acabó filosofando bajo un pórtico pintado en Atenas, de 
ahí el nombre "estoico". Y nos deja algo clave para entender todo el libro: el 
estoicismo se sostiene en tres disciplinas. El deseo, o sea, aprender qué merece la 
pena querer y qué no. La acción, cómo comportarte con los demás. Y el 
consentimiento, cómo reaccionas ante lo que te pasa. Todo el libro está organizado 
alrededor de estas tres patas. 

Capítulo 3. Algunas cosas están en nuestro poder, otras no 

Este es el corazón de todo. La idea, dicha así, parece obvia: hay cosas que controlas 
y cosas que no. Pero Epicteto va más allá con una imagen preciosa: somos como 
alguien que se embarca en un viaje. Puedes elegir el barco, la tripulación, el día de 
salida. Lo que no puedes elegir es si se levanta una tormenta en medio del trayecto. 
Ahí, dice, ya no depende de ti, depende del timonel. Pigliucci cuenta un susto real 
que vivió en un avión a punto de aterrizar en Londres, y cómo esa idea, tan simple 
sobre el papel, lo mantuvo en calma mientras todo se sacudía a su alrededor. La 
clave está en dejar de gastar energía peleando contra lo que no puedes cambiar, y 
volcarla toda en lo que sí depende de ti. 



 

Capítulo 4. Vivir de acuerdo con la naturaleza 

Aquí el libro se mete en terreno más denso, pero sin perder el hilo práctico: qué 
significa "naturaleza humana" para un estoico. No hablamos de instintos animales 
sueltos, sino de algo muy concreto: somos seres racionales y sociales. Vivir bien, 
entonces, significa usar la razón al servicio de la comunidad, no encerrarte en ti 
mismo. Pigliucci conecta esto con la idea estoica del cosmopolitismo: somos, ante 
todo, ciudadanos del mundo. 

Capítulo 5. Jugar a la pelota con Sócrates 

Título divertido para un capítulo que trata algo muy serio: cómo relacionarnos con 
el dinero, la salud, la fama. Los estoicos las llamaban "indiferentes preferidos". No 
son malas, de hecho está bien tenerlas y disfrutarlas, pero nunca deberían definir 
quién eres ni tu valor como persona. La metáfora es esta: jugar a la pelota es 
divertido y hasta se juega en serio, pero al final del partido, ganes o pierdas, sigues 
siendo la misma persona. Eso es lo que Pigliucci nos invita a hacer con todo lo 
externo: jugar bien, con seriedad, pero sin que el resultado te defina. 

Capítulo 6. ¿Dios o los átomos? 

Uno de los capítulos más honestos del libro. Pigliucci es ateo. Epicteto creía en los 
dioses. Y aun así, discuten con respeto, exploran el famoso argumento del diseño, 
pasan por Hume y por Darwin, y llegan a una conclusión hermosa: el estoicismo no 
exige que te pongas de acuerdo en metafísica para vivir bien. Puedes ser creyente, 
agnóstico o ateo declarado, y el estoicismo te sigue sirviendo igual, porque lo 
importante no es de dónde viene el universo, sino cómo decides comportarte en él. 

Capítulo 7. Solo se trata del carácter (y la virtud) 

Pigliucci cuenta la historia de Helvidio Prisco, un senador romano que se negó a 
callarse ante el poder aun sabiendo que eso lo mataría, y la pone junto a la de 
Malala Yousafzai, disparada por defender la educación de las niñas. Ambos son 
ejemplos de la misma idea: para los estoicos, lo único verdaderamente valioso es 
el carácter. Las cuatro virtudes cardinales, sabiduría, valor, templanza y justicia, no 
son adornos morales; son las herramientas con las que decides quién eres, pase lo 
que pase afuera. 

Capítulo 8. Una palabra muy crucial 

Aquí Pigliucci explora una idea que a muchos les cuesta tragar: los estoicos 
pensaban que nadie hace el mal a propósito, que quien actúa mal en realidad está 
confundido, cree erróneamente que eso le conviene. No es una excusa para el daño 



causado, sino una manera distinta de entender por qué la gente actúa como actúa, 
y eso, curiosamente, ayuda a gestionar mejor la rabia hacia los demás. 

Capítulo 9. El papel de los modelos 

El almirante James Stockdale pasó siete años y medio como prisionero de guerra en 
Vietnam, torturado, encerrado, y sobrevivió apoyándose en las enseñanzas de 
Epicteto que había estudiado antes de la guerra. Pigliucci usa su historia para 
hablarnos de la importancia de tener modelos a seguir, personas reales o 
imaginarias que nos recuerdan de qué somos capaces cuando la vida se pone 
verdaderamente difícil. 

Capítulo 10. Discapacidad y enfermedad mental 

Uno de los capítulos más humanos del libro. Pigliucci presenta a Larry Becker, 
filósofo que convive con las secuelas de la polio desde niño, y a otras personas que 
enfrentan depresión o autismo. La pregunta que se hace el autor es directa: ¿sirve 
el estoicismo cuando la vida te pone límites permanentes, no solo un mal día? La 
respuesta, matizada pero esperanzadora, es que sí puede ayudar, siempre y cuando 
no se le pida que sea una cura milagrosa, porque no lo es. 

Capítulo 11. Sobre la muerte y el suicidio 

Aquí Pigliucci se abre en canal. Confiesa que la idea de la muerte lo perturbó 
durante años, casi obsesivamente. Y cuenta cómo la visión estoica, la de Epicteto 
comparando la vida humana con el grano que madura y se cosecha, le fue 
devolviendo la calma. No se trata de dejar de valorar la vida, sino de entender que 
la muerte es parte del mismo proceso natural, y que temerla no la va a evitar. 

Capítulo 12. Cómo gestionar la ira, la ansiedad y la soledad 

Capítulo con anécdotas muy cercanas: a Epicteto le roban una lámpara y en vez de 
enfurecerse, razona con calma que quien se la llevó perdió algo mucho más valioso, 
su propia integridad. Pigliucci vive algo parecido, le roban la cartera en el metro de 
Roma, y aplica el mismo principio en tiempo real. La ansiedad, explica el libro, casi 
siempre nace de querer controlar cosas que nunca estuvieron en nuestras manos. 

Capítulo 13. Amor y amistad 

Este capítulo desmonta un malentendido enorme: que ser estoico es no sentir, no 
querer, no apegarse. Con el diálogo entre Epicteto y un padre desesperado por la 
enfermedad de su hija, Pigliucci muestra que el amor estoico no es frío, es exigente: 
te pide estar presente incluso cuando duele, en lugar de huir del dolor 
abandonando a quien más te necesita. 

 



Capítulo 14. Ejercicios espirituales prácticos 

El cierre más útil del libro. Pigliucci recopila doce ejercicios concretos basados en 
el Enquiridión de Epicteto: cosas tan sencillas como pensar antes de dormir en lo 
que hiciste bien y mal durante el día, o no dejarte llevar cuando alguien te insulta, 
distinguiendo si es una crítica disfrazada o solo ruido. No son reglas rígidas, son 
sugerencias para practicar, poco a poco, hasta que se vuelvan automáticas. 

Al final, "Cómo ser un estoico" no te promete una vida sin problemas. Te promete 
algo más honesto: la capacidad de decidir cómo reaccionas ante ellos. Pigliucci, 
con su mezcla de rigor científico y honestidad personal, nos recuerda que ser feliz 
no depende de controlar el mundo entero, sino de entender qué parte de ese mundo 
realmente está en tus manos, y dedicarle ahí toda tu energía. Puede que no elijamos 
la tormenta que se levanta en medio del viaje. Pero siempre, siempre, elegimos 
cómo sostenemos el timón. 

 


