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			Nuestro propio mundo es producto


			de nuestra forma de pensar.


			Solo lo cambiaremos si somos capaces


			de modificar cómo pensamos.


			 


			ALBERT EINSTEIN


		




		

			Bricolaje mental para cambiar tu vida


			 


			 


			 


			 


			El libro que tienes en tus manos no es un simple compendio de filosofía, por eso los autores no están ordenados de forma cronológica. Es una caja de herramientas llena de ideas para que tomes aquellas que te resulten más útiles, y así dar forma a tu vida tal como quieres que sea.


			Cuando nos atrevemos a pensar y a actuar, nuestra existencia se convierte en un taller de bricolaje donde nos hacemos nosotros mismos el mobiliario de nuestro destino.


			Para lograrlo, cuentas con los mejores maestros que una academia en forma de libro haya podido soñar.


			Los filósofos de Oriente y Occidente llevan miles de años buscando respuestas a las mismas cuestiones que nos preocupan hoy en día. ¿Cuál es el secreto de la felicidad? ¿Hay algún atajo hacia el éxito? ¿Cómo podemos distinguir el amor verdadero? ¿Qué hacer cuando todo se pone en nuestra contra?


			De Platón a Bruce Lee, pasando por Nietzsche y Simone de Beauvoir, este libro práctico reúne las mejores ideas de las mentes más privilegiadas de la humanidad para afrontar, con filosofía, cualquier contratiempo, duda o desafío que te plantee el día a día.


			Los grandes coaches de todos los tiempos te aportan sus mejores recetas del arte de vivir, pero tienes que ser tú quien lleve estas ideas a la práctica. Pensar y actuar, esa es la ecuación básica de todas las personas que alcanzan sus metas.


			Al ver el título de este libro, puede que te hayas preguntado: «¿Por qué 99 % feliz?».


			La respuesta es que resulta más divertido buscar ese 1 % que te falta que creer que lo tienes todo, lo cual por otra parte no sería cierto. Nadie es feliz de forma absoluta. Por muy bien que hagas las cosas, aunque apliques todas las recetas de este libro, siempre habrá algo que mejorar, una parcela de felicidad por conquistar.


			Y ahí está la gracia.


			La insatisfacción a lo largo de la historia ha hecho avanzar las ciencias, las artes y los movimientos sociales. 


			Tu insatisfacción personal hará avanzar tu vida. 


			A través de estos grandes pensadores, vamos a ver cómo se puede ser 99 % feliz para, con alegría y coraje, seguir buscando hasta el fin el 1 % que nos falta.


			¡Empieza la aventura!


			 


			DORIAN LUCAS
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			«Todo requiere un esfuerzo, incluso la conquista de la felicidad.» Y tal como sostiene el gran filósofo de la Grecia clásica, la principal dificultad está en iniciar las cosas que nos aportarán plenitud, a la vez que abandonamos los hábitos que nos provocan infelicidad.


			Pero el secreto de todo está en empezar.


			Este discípulo de Sócrates fue el primero en fundar una institución de enseñanza superior en Occidente. Allí, en la Academia de Atenas, invitaba a sus alumnos a usar el diálogo como medio para encontrar las respuestas apropiadas a las preguntas que invaden el alma.


			Quien no se cuestiona nada puede pasarse la vida entera repitiendo los mismos errores y dejando de hacer aquello que le llevaría a la realización personal.


			Ser dichoso no es tarea fácil, puesto que cuando entramos en la edad adulta nos vemos agobiados por el peso de las obligaciones. Aun así, cada día queda espacio para la felicidad.


			Para Platón, todo radica en hallar el equilibrio, como explica muy gráficamente con estas palabras: «El ser humano es un auriga que conduce un carro tirado por dos briosos caballos: el placer y el deber. El arte del auriga consiste en templar la fogosidad del corcel negro (placer) y acompasarlo con el blanco (deber) para correr sin perder el equilibrio».
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			Quien suscribe estas palabras estudió en Cambridge ya en el siglo XVI y llegó a ser consejero real, fiscal general y Lord Canciller.


			Sin embargo, la verdadera pasión de Bacon nunca fue acumular poder ni gozar de privilegios, sino la compañía de sus amados libros, en los que encontraba paz de espíritu y respuestas a sus anhelos.


			Sus propias palabras son una invitación a sumergirse en el balneario espiritual de la filosofía y la literatura: «Algunos libros son para probarlos, otros para devorarlos y unos pocos para masticarlos y digerirlos; es decir, algunos libros son para leerlos solo en parte; otros para leerlos sin demasiado cuidado; y unos pocos para leerlos totalmente y con diligencia y atención. También algunos libros pueden leerse por delegación valiéndose de extractos hechos por otros; pero eso solo ha de ser en los temas menos importantes y en el tipo de libros más endebles; los demás libros destilados son como las aguas destiladas, insípidos. La lectura completa al hombre; la conversación lo prepara; y la escritura le da precisión».


			Tal vez en la vida actual no tengamos tiempo de leer todo lo que devoró Bacon, pero el manual que tienes en tus manos es un aperitivo para ir haciendo boca y desgranando ideas que den brillo a tu vida.
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			En su libro La conquista de la felicidad, este filósofo británico nacido en 1872 nos proporciona sus remedios personales para evitar lo contrario, la infelicidad cotidiana. 


			Bertrand Russell, que se educó en una de las universidades más prestigiosas de Inglaterra, es quizá uno de los pensadores más prácticos a la hora de enfrentarse a la búsqueda de la felicidad. En su libro nos ofrece, entre otras, estas cuatro máximas que tener en cuenta cuando algo nos ofusque el ánimo: 


			 


			1) Darnos cuenta de que, muchas veces, nuestras intenciones no son tan altruistas como a nosotros nos parecen. 


			2) No sobrevalorar nuestros propios méritos. 


			3) No esperar que los demás tengan tanto interés en nuestra persona como el que tenemos nosotros mismos. 


			4) Entender que la mayoría de la gente no tiene tanto interés en nosotros como para dedicar su tiempo a perseguirnos y acecharnos.


			 


			Siguiendo estos cuatro consejos de Russell, solo hay que subir los peldaños que nos elevan desde el rencor o la tristeza de nuevo hacia la felicidad. 


			La escalera puede estar muy empinada, pero arriba nos aguarda la realización personal. Solo por eso ya merece la pena salir del pozo.
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			Este intelectual, que se dio a conocer entre el gran público por su ensayo Fragmentos de un discurso amoroso, murió atropellado en 1977 mientras cruzaba la calle, tras volver de una comida con François Miterrand.


			Este fue un detalle que se intentó ocultar para que al primer ministro no le tildaran de gafe. Su amigo Tzevan Torodov declaró desolado: «Murió como un niño al cruzar la calle», y es en la misma infancia donde Barthes encontraba la raíz de su filosofía: «De niño me aburría a menudo y mucho. Esto empezó visiblemente muy temprano, continuó toda mi vida y es algo que siempre se me notó. Es un aburrimiento aterrorizado que llega al desasosiego: así es lo que siento en los coloquios, las conferencias, las veladas en el extranjero, las diversiones en grupo: en todas partes donde el aburrimiento es visible. ¿Será el aburrimiento mi histeria?».


			Sin duda, el aburrimiento es un gran drive para acometer cambios en nuestra vida, porque aquello que nos aburre es lo que debe ser cambiado. Cuando un territorio deja de sorprendernos, se abren los mapas para la búsqueda de un nuevo mundo.


			Dicho de otro modo: reconoce qué es lo que te aburre y sabrás lo que debes cambiar.
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			Aristóteles, estudiante de Platón que hizo de sus reflexiones una fuente de inspiración para las generaciones venideras, centró la búsqueda de la felicidad alrededor de un concepto que se resume en una sola pero compleja palabra: la eudemonía. 


			Traducida del griego como «espíritu bueno», esta palabra fue trending topic en su época y define cómo tiene que ser el estado mental superior que debemos buscar. Aristóteles, a diferencia de los hedonistas que veremos más adelante, aseguraba que la felicidad está ligada sin remedio a la virtud. Sin virtud, a lo máximo a lo que se puede aspirar es al contentamiento temporal. 


			En Ética a Nicómaco, el filósofo griego radiografía de este modo la batalla que se libra entre pasiones, potencias y hábitos dentro del ser humano: «Llamo pasiones al deseo, la cólera, el temor, la audacia, la envidia, la alegría, el sentimiento amistoso, el odio, la añoranza, la emulación, la piedad, y en general a todas las afecciones a las que son concomitantes el placer o la pena. Llamo potencias a las facultades que nos hacen pasibles de esos estados, como son las que nos hacen capaces de airarnos o contristarnos o compadecernos. Y llamo hábitos a las disposiciones que nos hacen conducirnos bien o mal en lo que respecta a las pasiones; así, por ejemplo, si al airarnos lo hacemos con vehemencia o remisamente, estaremos mal dispuestos, y si con medida, lo haremos bien, y así en las demás pasiones».


			Para Aristóteles, estaba claro: la felicidad es el único objetivo que vale la pena perseguir. La inteligencia, el valor, la riqueza y el éxito siempre dependen de otras cosas para medirlas. Por ello, la felicidad es el único concepto que no necesita de factores externos para medirla. 


			Y es que ya nos lo advertía el filósofo griego: «La felicidad depende solamente de uno mismo».
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			Para la infelicidad hay muchas causas, pero casi todas derivan de aquello que nos gustaría ser o tener, todo aquello que no somos o queremos. Es decir: la infelicidad surge del deseo. Sufrimos por el deseo de ser otro, de tener otras cosas, de vivir de otra forma. 


			El budismo tiene muy claro este hecho y explica, además, que el deseo se potencia a través de los sentidos y los pensamientos. En la cocina de la mente es donde se cuece el pastel de la infelicidad.


			Para evitarlo, Buda nos invita a seguir el Camino de las Nueve Noblezas:


			 


			1)	La noble perspectiva: Para eliminar el sufrimiento hay que tener una mente flexible y abierta, y entender el origen de nuestras ansiedades.


			2)	Las nobles intenciones: Los buenos pensamientos nos liberan de los malos deseos.


			3)	El noble discurso: Debemos medir nuestras palabras para que estas sean honestas, constructivas y juiciosas. De esa forma, evitamos el deseo de pelear o mentir.


			4)	La noble conducta: Se trata de evitar las malas acciones, como coger lo que no es nuestro, incluyendo el tiempo de los demás.


			5)	La noble subsistencia: Si vivimos una existencia moralmente correcta, ética y sostenible, evitaremos perseguir cosas materiales y costosas.


			6)	El noble esfuerzo: Es el que nos permite luchar contra los malos deseos e intenciones.


			7)	 La noble atención: Nos permite estar alerta a todo aquello que afecta al cuerpo y la mente.


			8)	La noble meditación: Para observar nuestros pensamientos, aprender de ellos y descartar los negativos.


			 


			Con estos pasos, afirman los budistas, siempre se llegará a buen puerto. 
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			Natural de la actual Argelia, Agustín de Hipona hizo de la búsqueda de la felicidad un arte de vivir. Descontento con lo que las enseñanzas le revelaban sobre la esencia divina y la naturaleza del mal, siguió diversas creencias hasta rechazar temporalmente la fe.


			Fruto de sus meditaciones, san Agustín llegó a estos principios, que siguen siendo válidos hoy en día:


			 


			• La violencia no debe superar nunca al poder de la palabra.


			• Hay que comprender para creer, y creer para comprender.


			• Mientras se duda se tiene conciencia de los pensamientos y de las cosas. Por lo tanto, dudar es bueno.


			• El mal es la consecuencia desafortunada de la libre elección, y hay que ser conscientes de ello. Somos responsables de lo que hacemos.


			• Hay que negar las riquezas innecesarias y cultivar la solidaridad.


			• El secreto de toda felicidad reside en amar, porque el amor es generador de buenas acciones y pensamientos.


			 


			Esto último san Agustín lo veía claro: «Ama y haz lo que quieras. Si callas, callarás con amor; si gritas, gritarás con amor; si corriges, corregirás con amor; si perdonas, perdonarás con amor».
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			Originario de una familia burguesa, Wittgenstein vivió de cerca lo que es la infelicidad, ya que tuvo que ver como tres de sus ocho hermanos cometían suicidio. Aun así, supo sobreponerse y desarrolló un pensamiento positivista que caló en la sociedad que le rodeaba.


			Aunque se le conoce por una obra difícil, el Tractatus logicophilosophicus, algunas de sus máximas son aplicables para mejorar nuestra vida cotidiana:


			 


			• Si no se puede hablar de algo con propiedad, lo mejor es estar callado.


			• Nada es tan difícil como no engañarse a uno mismo.


			• La muerte no es un evento de la vida, ya que no vivimos para experimentar la muerte.


			 


			Al final de su vida, Wittgenstein se negó a recibir tratamiento contra el cáncer que padecía y murió al lado de su discípula Elisabeth Anscombre. Se cuenta que sus últimas palabras fueron: «Cuéntales que mi vida ha sido maravillosa».
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			El hedonismo ha gozado desde siempre de una fama oscura, pero desde sus albores también nos trae una reflexión sobre la felicidad: la forma más fácil y segura de encontrarla es a través de los placeres. Y si son los placeres del cuerpo, mejor.


			Es quizá en los inicios de la corriente hedonista donde encontramos sus máximas más extremas. La primera versión proviene de la filosofía oriental del Carvaka:


			 


			• Lo mejor que se puede hacer es aquello que más placer provoca a uno mismo. 


			• A veces ese placer puede ir acompañado de cierto dolor, pero vale la pena sufrirlo.


			• La verdadera felicidad consiste en ser escéptico, egoísta y procurarse los máximos placeres a uno mismo.


			 


			Aristipo y sus discípulos cirenaicos defendieron y modelaron el hedonismo. Este filósofo griego fue un alumno algo descarriado de Sócrates. Vivió una vida de lujos y, para no guardarse para sí tanta exuberancia, promovió su propia filosofía de vida con no poco éxito entre sus vecinos.
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