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			Introducción

			«¿Cómo llegué al mundo? ¿Por qué no me preguntaron al respecto, por qué no me informaron de las reglas y regulaciones, sino que simplemente me empujaron a las filas…? ¿Cómo me impliqué en esta gran empresa llamada actualidad? ¿Por qué debería participar? ¿No es cuestión de elección? Y si me veo obligado a participar, ¿dónde está el encargado? Tengo algo que decir al respecto. ¿No hay encargado? ¿A quién debo presentar mi denuncia?».

			
Søren Kierkegaard, Repetición


			¿Dónde estabas cuando te asaltó el sinsentido de la vida? ¿Fue durante tu tercera cena de la semana calentada en el microondas, mientras reflexionabas sobre el sabor y los beneficios para la salud de la salsa de tomate? ¿Qué pasa cuando presionas el botón de enviar a las dos de la madrugada después de haber completado una tarea urgente y te das cuenta de que el mundo, muy probablemente, no mejorará ni un ápice a la luz de tu logro? Tal vez una tragedia que te cambió la vida hizo que te dieras cuenta de que no te habías esforzado por contemplar lo que realmente quieres de la vida. O tal vez simplemente te despertaste una mañana, te miraste en el espejo del baño y te preguntaste si había algo más en esta pequeña locura llamada vida.

			No te preocupes, no estás solo. En este libro, estarás en compañía de muchos grandes pensadores y filósofos que se enfrentaron cara a cara a la insignificancia de la existencia y obtuvieron un sentido de la vida revitalizado y positivo.

			Como seres humanos, anhelamos que nuestras vidas importen, sean valiosas y tengan sentido. Estamos «programados para buscar significado», como ha argumentado el profesor de psicología Roy Baumeister. 1 La falta de significado es una privación psicológica grave asociada a la depresión e incluso al suicidio. 2 El significado es importante para la motivación humana, el bienestar y, en general, para tener una vida considerada digna de ser vivida. 3 De hecho, varios estudios han demostrado que aquellos individuos que experimentan un fuerte sentido de propósito en la vida tienden a vivir más tiempo. 4 Viktor Frankl, superviviente del Holocausto y destacado psiquiatra, lo observó de primera mano durante su tiempo en los campos de concentración. Solo aquellos individuos que podían mantener un sentido de propósito en condiciones tan intolerables tenían la posibilidad de sobrevivir. Le gustaba citar a Nietzsche: «Quien tiene un porqué para vivir, puede soportar casi cualquier cómo». 5

			El problema es que la cultura occidental se ha vuelto cada vez más incapaz de responder a la inevitable pregunta de «por qué» de una manera real o satisfactoria. A lo largo de la historia, la mayoría de las civilizaciones han respondido al anhelo de significado proporcionando un marco cultural estable que incluye respuestas a las preguntas más importantes de la vida. Cuando nuestros antepasados se preguntaron «¿Cómo debo vivir mi vida?», recurrieron a su cultura —las costumbres, creencias e instituciones serias y estables de la sociedad— para obtener orientación. Sin embargo, la era cultural que vivimos hoy ha desestabilizado los viejos fundamentos del significado. Si bien la ciencia moderna ha mejorado enormemente las condiciones materiales de la vida, se ha mermado el impulso de los sistemas de valores y las explicaciones del viejo mundo y no se ha proporcionado una nueva base sólida para los valores y el significado humanos. Como sostiene el experto en historia de la moralidad, el filósofo escocés Alasdair MacIntyre, los valores occidentales modernos se basan en fragmentos de una cosmovisión más antigua que ya no tiene sentido. 6 Las sociedades occidentales han heredado ciertos valores pero han perdido el contacto con la cosmovisión más amplia que solía fundamentarlos y justificarlos. Y la influencia de esta cosmovisión occidental cada vez más secular e individualista se está fortaleciendo actualmente en todo el mundo. 7

			En la cosmovisión moderna idealista, eres libre de obtener tu propio sentido de significado y abrir tu propio camino único, basado en los valores seleccionados por ti mismo. Por desgracia, en lugar de sentirte liberado, simplemente te sientes vacío. Trabajas más, de manera más inteligente y más eficaz que las generaciones anteriores, pero cada vez te sientes más perdido a la hora de explicar por qué te esfuerzas tanto. ¿Para qué sirve tu tediosa labor? Has caído voluntariamente en la «trampa de la ocupación» que el autor Tim Kreiner describe de forma tan elocuente: «La ocupación sirve como una especie de seguridad existencial, una protección contra el vacío; como es lógico, tu vida no puede ser tonta, trivial o sin sentido si estás tan ocupado, completamente absorbido, cada hora del día».8 Haces todo lo que puedes para retener esa sensación de ajetreo y urgencia para evitar el aburrimiento y la amenaza de estar solo con tus pensamientos. Las personas parecen estar dispuestas a perseguir cualquier objetivo que las figuras de autoridad les prescriban para evitar pensar en lo que realmente quieren hacer con sus vidas. Esto explica la rareza de la existencia moderna que señaló el filósofo Iddo Landau: «Muchos dedican más pensamiento en una noche a deliberar sobre a qué restaurante deberían ir o qué película deberían ver que en toda su vida a deliberar sobre qué haría sus vidas más significativas». 9

			Para vivir una vida elegida por uno mismo, para gobernar tu propio barco, debes tener una idea clara de la dirección que deseas tomar. Para eso, necesitas algunos valores fundamentales que te ayuden a enfrentarte a los desafíos de la vida. Y para eso, necesitas tomarte un tiempo que te permita contemplar y cuestionar tus elecciones de vida y enfrentarte a cualquier duda existencial que pueda permanecer debajo de la superficie de tu existencia. Hay una larga y legendaria historia de pensadores, desde Lev Tolstói y Thomas Carlyle hasta Simone de Beauvoir y Søren Kierkegaard, pasando por Alan W. Watts, que descubrieron que solo enfrentándote a lo absurdo de la vida y abrazando la insignificancia de la existencia puedes liberarte para encontrar un sentido más sólido de significado en tu vida. Este libro ofrece una nueva forma de pensar sobre la significación que se dirige a nuestra humanidad común para que, sin importar tus orígenes culturales, religiosos o de otra índole, seas guiado hacia una vida más plena y significativa.

			Quiero ayudarte a vivir una existencia más significativa. Después de una década de investigación sobre la filosofía, la psicología y la historia del significado de la vida, me di cuenta de que identificar lo que hace que la vida sea significativa es más fácil de lo que pueda pensarse. De hecho, probablemente haya una gran cantidad de significado en tu vida, si te abres a verlo y sentirlo. La razón por la que el significado de la vida a menudo se antoja como un acertijo imposible y angustioso es que nosotros, como cultura, seguimos usando viejos modelos para pensar en la pregunta que ya no tienen sentido. Si cambias tu forma de pensar, te darás cuenta de que las respuestas que buscas pueden obtenerse de tu vida cotidiana. Este libro explica por qué los humanos buscan un significado, examina el error histórico que ha dado lugar a la ansiedad existencial moderna y ofrece caminos fáciles de seguir que conducen hacia una existencia más significativa. Algunas de las ideas pueden parecer extrañas, otras pueden ser obvias y otras puede que ya las hayas aceptado por completo. Juntas, sin embargo, tienen como objetivo ofrecer una base sólida y estable para que construyas una existencia satisfactoria, positiva y más significativa.
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			NO ELEGISTE NACER

			No elegiste nacer. Nadie te pidió permiso para participar. Nadie te proporcionó un manual de instrucciones y, sin embargo, aquí estás, arrojado al mundo en el que debes actuar, para hacer algo significativo en el tiempo limitado de existencia que se te brinda. 10 Y será mejor que lo averigües pronto. Antes de que sea demasiado tarde. Como dice el narrador, el personaje que interpreta Edward Norton, en la película El club de la lucha: «Esta es tu vida y se acaba a cada minuto».

			

			
				
					10. Esta visión de la condición humana se deriva de William James y John Dewey, dos figuras clave de la tradición filosófica pragmática. Véase Frank Martela: «Pragmatism as an Attitude», en Nordic Studies in Pragmatism 3: Action, Belief and Inquiry: Pragmatist Perspectives on Science, Society and Religion, ed. Ulf Zackariasson, 187-207, Nordic Pragmatism Network, Helsinki, 2015, y la introducción de mi segunda disertación, Frank Martela, «A Pragmatist Inquiry into the Art of Living: Seeking Reasonable and Life-Enhancing Values within the Fallible Human Condition», Universidad de Helsinki, Helsinki, 2019.

				

			

		

	
		
			Primera parte: 
Por qué los humanos buscan significado

		

	
		
			1 
Superar lo absurdo de la vida

			«Sucede que los decorados se derrumban. Levantarse, coger el tranvía, cuatro horas en la oficina o en la fábrica, comer, dormir y lunes, martes, miércoles, jueves, viernes y sábado al mismo ritmo, el camino que se sigue con facilidad la mayor parte del tiempo. Pero, entonces, un día surge el “por qué” y todo comienza con esa lasitud teñida de asombro».

			
Albert Camus, El mito de Sísifo


			La vida es absurda y eso está bien. Nadie ha escrito acerca de ello con más elocuencia que Albert Camus en El mito de Sísifo. 11 El libro, un clásico de la literatura existencial, deriva su título de la leyenda de Sísifo, el personaje de la antigua Grecia que, habiendo desafiado a los dioses, recibe un castigo eterno: es condenado para siempre a empujar una roca por una montaña solo para verla rodar hacia abajo y luego empujarla de nuevo hacia arriba, ad infinitum. Camus consideraba a Sísifo como un héroe del absurdo, una especie de Phil Connors de la mitología griega. Phil Connors es el meteorólogo ficticio de la televisión en Punxsutawney, Pensilvania, de la película El día de la marmota, que lo intenta todo, incluido el suicidio, para romper la monotonía de su existencia mundana. Sin embargo, Connors se despierta puntualmente con la misma canción de radio en el mismo pueblo, destinado a seguir la misma trayectoria sin sentido de su vida. Dice: «Una vez estuve en las Islas Vírgenes. Conocí a una chica. Comimos langosta, bebimos piñas coladas. Al atardecer hicimos el amor como nutrias marinas. Ese fue un buen día. ¿Por qué no me ha tocado vivir ese día una y otra vez?». ¿Quién de nosotros no puede empatizar con ese sentimiento? Incluso en un buen día, nuestras vidas a menudo parecen estancadas en un bucle sin fin.

			Por supuesto, como autor de tu propia vida, estás muy implicado en ella. Sin embargo, de vez en cuando puedes despertar a la posibilidad de que, desde el punto de vista del universo, tu vida es pequeña, accidental y no tiene ningún valor en particular. La discrepancia entre sentir que tu vida es muy valiosa y saber que es posible que no puedas justificar ese sentimiento es la noción del absurdo. El filósofo Todd May lo llama «la confrontación de nuestra necesidad de significado con la falta de voluntad del universo para cedérnoslo». 12 Es el dilema que surge cuando no puedes expresar por qué vale la pena llevar a cabo tus acciones o por qué vale la pena vivir tu vida. Ocurre cuando pierdes el contacto con un marco (personal, familiar, social) que podría decirte qué es realmente valioso.

			Esto es lo que le sucede cada vez más a la cultura occidental. En su análisis clásico de la sociedad estadounidense, Habits of the Heart, el sociólogo Robert Bellah señala que el panorama moral de los estadounidenses modernos se ha convertido en las preferencias de los individuos egoístas. Tanto es así, de hecho, que los objetivos finales de una buena vida se han convertido en «una cuestión de elección personal». 13 Las personas ya no se sienten guiadas por un marco cultural sólido. En lugar de saber cómo vivir, se sienten obligadas a elegir cómo vivir. Como dijo Jean-Paul Sartre, «si Dios no existe, todo está permitido». 14 Ten en cuenta lo siguiente: una encuesta mundial de Gallup en 2007 entrevistó a más de 140 000 personas de 132 países diferentes. Entre otras muchas preguntas se formuló esta: «¿Sientes que tu vida tiene un propósito o significado importante?». Cuando la felicidad o la satisfacción con la vida se examinan a una gran escala internacional, los investigadores suelen encontrar los mismos resultados una y otra vez: las naciones más ricas, medida la riqueza por el producto interno bruto per capita, tienden a tener ciudadanos más felices que las naciones más pobres. 15 Lo contrario también se daba, sin embargo, cuando los investigadores compararon las respuestas a esta pregunta de la encuesta Gallup. Mientras que el 91 % de las personas de todo el mundo encontraban sentido en sus vidas, las personas de países más ricos como el Reino Unido, Dinamarca, Francia y Japón eran más propensas a informar de que su vida carecía de propósito o significado, mientras que en naciones más pobres como Laos, Senegal y Sierra Leona, prácticamente todo el mundo afirmaba que su vida tenía sentido. 16 Los países más ricos, donde la ausencia de sentido de la vida era más común, tenían también las tasas de suicidio más altas.

			Para la mayoría de nosotros, la incomodidad existencial es una ola que nos invade rápida pero claramente y deja tras ella la impresión, la sensación de que tal vez la vida no es todo lo que parece, y luego suena el despertador por la mañana. Luego empieza otro día y vuelves a ver las cosas con mejores ojos. Después de todo, hay una roca que necesita un buen empujón. Pero hay otra forma. Es posible construir una cosmovisión que pueda resistir el desafío de lo absurdo, una cosmovisión que no solo sea compatible con lo que la ciencia moderna nos dice sobre el universo y el lugar de la humanidad en él, sino que también conserve un sentido de valor justificado, significación y felicidad sostenible. Pero primero analicemos a fondo la noción de lo absurdo para comprender mejor cómo destruye la ilusión de un gran sentido cósmico de significación. Solo entonces podrás comenzar a dar pasos reales hacia la liberación personal.
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			2 
Eres cósmicamente insignificante, impermanente y arbitrario, y eso está bien

			«Las revelaciones de nuestro siglo, de una amplitud impensable y una pequeñez inimaginable, de períodos abismales de tiempo geológico cuando no éramos nada, de galaxias supernumerarias y comportamiento subatómico indeterminado, de una especie de violencia matemática loca en el corazón de la materia, nos han producido quemaduras mucho más profundas de lo que creemos».

			
John Updike, Ensayo crítico sobre la evolución


			Lo absurdo, como se ha señalado, se refiere a que el universo no produce el tipo de significado que buscas en él. Un patrón de pensamiento comienza de manera bastante inocente y luego profundiza demasiado, abre las cortinas de la existencia y de repente te encuentras cara a cara con lo absurdo de la vida. Por lo general, te topas con lo absurdo a través de tres posibles vías: te das cuenta de que la vida parece (1) insignificante, (2) impermanente, o que (3) todos los valores y metas que contiene se antojan arbitrarios. 17 Veamos estos tres jinetes del absurdo más de cerca porque es necesario echar una mirada sana al abismo para identificar el camino hacia el otro lado.

			SOBRE LA INSIGNIFICANCIA

			Si la edad del universo, unos catorce mil millones de años, se contara en veinticuatro horas, nuestra especie hubiera comenzado su avance evolutivo quince segundos antes de la medianoche. Tu propia vida terminaría en una fracción de segundo. La cuestión de lo que es significativo desde el punto de vista del universo puede ser francamente estimulante, pero también existencialmente confusa: ¿cómo se supone que debes averiguar qué valor asigna el cosmos —los planetas y las galaxias, llenas de innumerables estrellas titilantes e impresionantes sistemas solares— a cualquier cosa, por no decir tu vida? Como escribe el astrofísico estadounidense Neil deGrasse Tyson, «el universo no tiene la obligación de tener sentido para ti», 18 una frase que resultaría graciosa si no fuera tan cierta.

			«Fíjate de nuevo en ese punto. Eso es aquí. Ese es mi hogar. Esos somos nosotros. Todas las personas a las que amas, a las que conoces o de las que has oído hablar, todos los seres humanos que alguna vez lo fueron, han vivido sus vidas ahí… sobre una mota de polvo suspendida en un rayo de sol».

			Carl Sagan, 1994, señalando la última fotografía de la Tierra tomada por el Voyager 1 antes de salir del sistema solar.

			No solía ser así: nuestros antepasados creían que la tierra era el centro de todo. El hombre era un punto focal de la atención de Dios y viceversa. En los mitos de la creación de la mayoría de las culturas, el hombre ha tenido un papel principal en el juego cósmico de la existencia. La maldición de vivir en el siglo xxi con conciencia de la astrofísica, la cosmología y otras ciencias es que sabemos demasiado. Hoy en día, poseemos un conocimiento científico sólido y basado en hechos sobre las proporciones cósmicas y los vastos períodos de la historia anteriores a nuestra propia existencia, que inevitablemente conducen a la conclusión articulada por el filósofo Thomas Nagel: «Somos pequeñas motas en la infinita inmensidad del universo». 19

			SOBRE LA IMPERMANENCIA

			«Cualquiera que haya perdido algo que pensó que era suyo para siempre finalmente se da cuenta de que nada le pertenece de verdad».

			Paulo Coelho, Once minutos

			Como ser temporal, habitas un cuerpo que envejece, enferma y, finalmente, muere y se desintegra. Sin embargo, la muerte no es el único ámbito de la impermanencia. La propia naturaleza de la vida misma —nuestro bienestar físico, emocional e intelectual— es temporal. Todo cambia, y lo hace de un instante al siguiente. Los budistas están muy en sintonía con la idea de impermanencia, anicca, que ven como una de las tres características básicas de la existencia mediante la cual se reconoce que toda vida es evanescente, se encuentra en un constante estado de cambio y, eventualmente, se disuelve. Sin embargo, no es necesario ser budista para lidiar con pensamientos de impermanencia. Son el agujero de gusano del absurdo: es tentador concluir que no vale la pena el viaje si el viaje en sí desaparecerá sin remedio.

			SOBRE LA ARBITRARIEDAD

			«Sé justo y, si no puedes serlo, sé arbitrario.»

			William S. Burroughs, El almuerzo desnudo

			La arbitrariedad de la vida gira en torno a la idea de que nuestros objetivos, metas y valores carecen de una justificación final. 20 Nos tomamos muy en serio algunos principios y valores de la vida, hasta el punto de dejar que guíen nuestras elecciones y acciones en la vida. Pero ¿estos grandes valores están justificados o son meras preferencias que hemos llegado a respaldar arbitrariamente? Aunque preferiríamos que nuestros valores se basaran de alguna manera en el universo, nos hemos vuelto cada vez más conscientes de que el universo como tal no contiene valores y no tiene opinión sobre los nuestros. La teoría de la relatividad de Einstein no tiene nada que decir sobre por qué algo debería tener significado o valor. El universo físico es indiferente.

			La vida, como un ensamblaje peculiar de materia capaz de autorreplicar su forma, emergió de forma arbitraria en el escenario cósmico en un momento de la historia del universo, pero no generó valores objetivos. Los valores son una invención inherentemente humana y, de hecho, lo único que separa los valores humanos de las preferencias animales es que los primeros son más reflexivos y pueden expresarse con el lenguaje. Cuando miras tinta sobre papel, automáticamente ves letras y palabras. Pero la tinta es solo tinta: las letras existen solo en tu mente, a través de tu interpretación. Lo mismo ocurre con los valores. No hay nada detrás de tus valores per se: existen porque tú y las personas que te rodean los habéis respaldado como tales.

			Cada vez más personas ven sus metas y valores en la vida como algo que todos pueden elegir con libertad. Pero esto es preocupante porque si todos tus objetivos y valores dependen de ti individualmente, entonces, en última instancia, nada parece ser más digno de hacer que cualquier otra cosa. Si se necesita una justificación permanente y final para que nuestras acciones importen, nosotros, como sociedad, parece que hemos perdido el contacto con ella.

			EL PUNTO DE NO RETORNO

			Enfrentarte a la posibilidad de que seas un ser insignificante, impermanente y arbitrario que flota en un punto azul pálido del universo puede sonar como una visión lúgubre de la existencia. Si bien es probable que no andes por ahí contemplando lo absurdo a diario, está claro que pensar en ello deja una impresión duradera. Como escribió Lev Tolstói en Confesión: «No podemos dejar de saber lo que sabemos». 21 Una vez que te has despertado a la posibilidad de que la vida humana no tenga un valor cósmico inherente, nunca podrás olvidarlo por completo.

			Como no hay vuelta atrás, la única forma es seguir hacia adelante. Afortunadamente, hay una manera de esforzarse, crear y vivir con alegría a pesar de ese conocimiento. Tienes herramientas a tu disposición para crear una vida más significativa aquí y ahora, como te mostrará el resto de este libro.

			Sin embargo, en lugar de abordar la situación de frente, la mayoría de las personas optan por una solución alternativa y se entregan a métodos de distracción muy sofisticados. Industrias enteras han surgido de ese pozo: si no quieres lidiar con lo absurdo, hay un millón de maneras diferentes de entretener y complacer tu negación, desde selfis y likes en Facebook hasta entretenimiento que se puede descargar instantáneamente y terapia al por menor. En consecuencia, vivir con la conciencia persistente de que la vida podría carecer de sentido cósmico no suele traducirse directamente en una negación explícita del significado, sino que conduce más a menudo a vagos sentimientos de incomodidad, actitud defensiva e inseguridad que rodean tu vida y tus metas y valores personales. Mientras las cosas te vayan bien en la vida, es posible que puedas suprimir tus dudas existenciales. Pero cuando las cosas se derrumban (las relaciones, la salud personal o tu carrera profesional), cuando más te beneficiarías de tener un marco estable y de apoyo que dé sentido a tu sufrimiento, es posible que te vuelvas muy consciente de la inestabilidad y la vaguedad de tus valores. Por eso la distracción no es una buena estrategia a largo plazo para las cuestiones existenciales.

			De las muchas distracciones que nuestra cultura ha generado para llenar el vacío, quizá la ideología más prevalente es que necesitas ser feliz. Pero perseguir la felicidad contiene una paradoja, como descubriremos en el próximo capítulo.

			

			
				
					17. Joe Minttoff estableció estas tres dimensiones del absurdo. Véase Joe Mintoff: «Transcending Absurdity», Ratio 21, n.º 1, 2008, 64–84.

				

				
					18. Neil deGrasse Tyson: Astrophysics for People in a Hurry, W. W. Norton y Company, Nueva York, 2017, 13. (Astrofísica para gente con prisas, Paidós, Barcelona, 2017.)

				

				
					19. Thomas Nagel: «The Absurd», The Journal of Philosophy, 68, n.º 20, 1971, 716-727, 717.
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