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1) DISTINZIONE TRA CIO’ CHE DIPENDE E CIO’ CHE NON DIPENDE DA NOI 

Le cose sono di due maniere: alcune in nostro potere, altre no.  

Sono in nostro potere: l'opinione, il volere, il desiderio, l'avversione, in breve tutte quelle cose che dipendono dalla 
nostra volontà.  

Non sono in nostro potere: il corpo, le ricchezze, gli onori, le dignità pubbliche, e in breve tutte quelle cose che non 

dipendono da noi. 

Le cose poste in nostro potere sono per natura libere, non possono essere impedite né avversate. Quelle altre sono 

deboli, schiave, sottoposte a ricevere impedimento, e per ultimo non sono cose nostre. 

Ricordati dunque che se reputerai per libere, quelle cose che sono per natura schiave, e per proprie quelle che sono di 

altri, ti capiterà di trovare ora un ostacolo, ora un altro, di essere afflitto, turbato, di dolerti degli uomini e degli 

Dei. Se invece stimerai tuo ciò che é tuo veramente, e capirai quali sono le cose che non sono in tuo potere, mai 

nessuno ti potrà forzare, nessuno impedire, non ti lamenterai di nessuno, non incolperai alcuno, non avrai 

nessun nemico, nessuno ti nuocerà, perché nessuno in effetti ti potrà fare del male [...]. 

 
2) NON SI DEVONO AVVERSARE LE COSE CHE NON DIPENDONO DA NOI 

Se l'animo tuo eviterà, tra le cose che sono in nostro potere, quelle che possono dichiararsi contro natura, non ti capiterà 

mai di dolertene. Ma se si sarà volti a schivare i morbi, la povertà ecc., si avrà cattiva fortuna. Astieniti dunque 

dall'avversione per quelle cose che non riguardano la tua sfera personale, ed usala rispetto alle cose che sono 

contro natura [...]. 

 

3) DARE ALLE COSE CHE ABBIAMO IL GIUSTO VALORE 

Ricordati di dare il giusto valore alle cose che ti servono o che ami, o che ti dilettano, incominciando dalle più piccole. 

Se ami un oggetto dì a te stesso: non é che un oggetto; per cui se esso si rompe, non ne avrai l'animo alterato [...]. 

 

5) SOLAMENTE LE OPINIONI CHE ABBIAMO DELLE COSE, CI TURBANO 

Gli uomini sono agitati e turbati non dalle cose, ma dalle opinioni che hanno delle cose. [...] Pertanto, quando siamo 
agitati, afflitti, nervosi, non dobbiamo incolparne gli altri, ma solo noi stessi, cioè‚ le nostre opinioni. Non 

filosofo é chi addossa sugli altri le colpe dei propri travagli, mezzo filosofo l'addossarla solo a se stesso, da 

filosofo il non darla né a se stesso né agli altri [...]. 

 

8) LA LIBERTA’ CONSISTE NEL FARE CIO’ CHE E’ NECESSARIO  

Non devi cercare che le cose vadano a modo tuo, ma volere che vadano così come vanno, e ciò sarà bene [...]. 

 

12) PER ACQUISTARE LA TRANQUILLITA’ OCCORRE RINUNCIARE ALLE COSE ESTERIORI 

Ti si versa un po’ d’olio? Ti é stato rubato un po’ di vino? Tu dirai: non posso perdere la mia tranquillità d'animo; 

pazienza: nulla si può aver gratis. Quando chiami il tuo servo, può capitare che non ti senta, e che, pur udendoti, 

non faccia nulla per obbedirti. Ora non permettere che il tuo servo abbia il potere di turbare la quiete del tuo 
animo [...]. 

 

14) SAGGIO E’ COLUI CHE E’ PADRONE DEI PROPRI DESIDERI 

Se vuoi che il tuo amico non commetta errori, sei sciocco, perché é come volere che la malizia non sia la malizia, ma 

qualche altra cosa. Quindi non desiderare ciò che non puoi ottenere, questo sì che lo puoi fare. Perciò industriati 

di ottenere quello che rientra nelle tue possibilità [...]. 

 

19) COME SI PUO’ DIVENTARE INVINCIBILI 

Puoi essere invincibile se ti cimenterai soltanto in quelle situazioni in cui puoi vincere. Quando vedi uomini onorati o 

potenti o come vuoi che sia reputati e famosi, bada che l'apparenza di questa cosa non ti faccia pensare che essi 

siano felici e avventurosi. In quanto che, se l'essenza del bene sta in ciò che dipende da noi, non bisogna avere né 

invidia né gelosia. A te non deve interessare di diventare né condottiero né presidente, né magistrato, ma solo un 
uomo libero: e per questo ci si arriva per una sola via, che é quella di non curarsi delle cose che non sono in 

nostro potere. 

 

20) NON E’ L’OFFESA CHE CI OFFENDE, MA L’OPINIONE CHE CI FACCIAMO DI ESSERE OFFESI 

Ricordati che se sei offeso o picchiato da qualcuno non é questo qualcuno che ci offende, ma l'opinione che ci facciamo 

di essere offesi. Perciò quando tu stai montando in collera, pensa che é la tua immaginazione che ti porta all'ira, e 

non altre cose. Perciò fa in modo di non venire trasportato subito dall'apparenza della cosa; perché se aspetterai 

un po’ di tempo, potrai più facilmente contenerti e vincerti [...]. 

 

37) NON CERCARE DI ESSERE DIVERSO DA QUELLO CHE SEI 

Se comincerai a fare una parte che non é attinente alla tua natura per prima cosa non vi riuscirai bene, e di poi avrai 
lasciato indietro ciò che avresti potuto sostenere con bravura [...]. 
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41) DELLA CURA CHE SI DEVE AVERE PER IL PROPRIO CORPO 

L'occuparsi eccessivamente degli interessi del corpo, cioè a dire agli esercizi fisici, al mangiare, al bere, alle necessità 

naturali, alla sessualità, é segno di piccola indole. Queste cose si devono fare come di passaggio, e tutto lo studio 

deve essere rivolto alla costruzione di se stessi. 

 

42) SOPPORTARE COLORO CHE CI FANNO DEL MALE 

Quando qualcuno con parole o azioni ti offende, ricordati che egli parla ovvero opera così, pensando che questo sia un 
suo diritto e che faccia bene. Ora é indubbio che lui non agisce nella maniera conforme alla tua, ma conforme 

alla sua. Per cui se lui fa una cosa errata, il danno é il suo e non degli altri, cioè a dire il danno é di colui che 

s'inganna. Per esempio se qualcuno trova falsa una verità, non é la verità che ne soffre, ma colui che l'ha mal 

compresa. Ragionando in questa maniera, stai tranquillo con colui che ti oltraggerà, perché ogni volta potrai dire 

a te stesso: credeva fosse bene fare così. 

 

43) LE DUE FACCE DELLA MEDAGLIA 

Ogni cosa ha, per modo di dire, due facce: a prenderla dall'una si sopporta, dall'altra no. Se il fratello ti farà un'ingiuria 

non prendere la cosa in modo che tu dica: egli mi ha fatto ingiuria, perché questa é la faccia che non si sopporta; 

ma prendila dall'altra faccia e parlati così: é mio fratello, é stato nutrito ed é cresciuto insieme a me 

condividendo molte mie storie; se la prenderai da questo lato allora si può sopportare. 

 
44) COME SI DEVONO GIUDICARE GLI ALTRI 

Uno si laverà in fretta. Non dire: egli si lava male; ma: si lava in fretta. Un altro berrà molto vino. Non dire: beve male; 

bensì: beve molto vino. Perché come puoi sapere se quelli fanno male, prima ancora di aver considerata e 

stabilita l'opinione che prenderai? In questo modo non ti capiterà di ricevere un'impressione, e giudicare secondo 

un'altra. 

  

46) NON BISOGNA PROFESSARSI FILOSOFO, MA ESSERLO 

Non darti mai il titolo di filosofo, e tra la gente comune non voler entrare in ragionamenti di dottrina speculativa se non 

in qualche rara occasione, cerca invece, in quei momenti, di agire seguendo i principi della tua dottrina. A titolo 

di esempio, in un convito non stare a discorrere come si debba mangiare, ma mangia come credi si debba 

mangiare [...].  
 

48) COME SI RICONOSCE L’UOMO COMUNE DALL’UOMO FILOSOFO 

Si riconosce la persona comune quando questa si aspetta dei benefici mai da se stesso, ma solo dalle cose fuori di lui. Si 

riconosce il filosofo quando non fa affidamento che su se stesso sia nella buona sia nella cattiva sorte. I segni che 

distinguono uno che sta avanzando nella filosofia sono: non parlare male di nessuno; non lodare chicchessia; non 

lamentarsi di nessuno; non incolpare nessuno; non incensarsi e far vedere che si é persona che si intenda di 

qualsiasi cosa; provando degli impedimenti o dei disturbi nelle intenzioni di un altro, imputare la colpa a se 

stessi; lodato, ridere interiormente del lodatore; biasimato, non difendersi; [...] non lasciarsi andar subito nelle 

situazioni se non sei né riposato né calmo; se sarai ritenuto sciocco o ignorante, non te ne curare; in breve: stare 

sempre all’erta con se stessi, come contro un nemico. 

 
 

• Dopo avere letto questi passi tratti dal Manuale di Epitteto immagina la seguente situazione: 

 

Stai partecipando a un concorso per poter esercitare una professione per la quale ti senti preparato/a (decidi tu quale: 

poliziotto/a, giudice, maestro/a, ingegnere civile ecc.). Alla fine, però, il concorso lo vince un tuo amico che non 

meritava di vincere e che tu sai che è stato “raccomandato” (cioè ha ottenuto di poter svolgere quel lavoro 

ingiustamente, al posto tuo, influenzando o, magari, “corrompendo” i commissari d’esame). Questo amico, conosciuto 

il risultato, comincia a prenderti in giro, facendo della pesante ironia sulla tua presunta incapacità e vantando il suo 

risultato.  

 

Se tu ora volessi essere “stoico” (cioè seguire l’insegnamento di Epitteto), 

1. a chi o a che cosa dovresti attribuire la responsabilità di quanto accaduto, in ultima analisi (cioè: “in fondo”)? 
2. come dovresti giudicare questo qualcuno o qualcosa? 

3. che stato d’animo dovresti cercare di mantenere? 

4. che genere di considerazioni dovresti fare per mantenere questo stato d’animo? 

5. che cosa dovresti cercare di provare verso il tuo amico? 

6. che comportamento dovresti tenere con lui? 


