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INTRODUCCIÓN

Un día en el aeropuerto

VIAJABA POR ESTADOS UNIDOS y tenía que hacer un transbordo en Chicago. El avión que me iba a llevar a casa se retrasó por el mal tiempo. Cuando por fin llegó, nos pidieron que embarcáramos, pero, en cuanto nos sentamos, nos pidieron bajarnos del avión. Nos dijeron que la puerta de carga de la aeronave no funcionaba bien. Después de esperar en la terminal durante quince minutos, nos pidieron que volviéramos a embarcar, lo que hicimos con mucho gusto.

Diez minutos después, una de las azafatas hizo otro anuncio. El personal de tierra había conseguido cerrar la puerta de carga, pero entonces alguien se dio cuenta de que una maleta se había quedado fuera. Abrieron la puerta para meterla, pero luego no podían volver a cerrarla. En otras palabras, un pequeño problema se había convertido en otro mayor. La azafata nos pidió una vez más que abandonáramos el avión.

Dentro de la terminal, el personal de la puerta de embarque nos dijo que iban a reubicarnos en otro avión, pero poco después anunció que, al ser tan tarde, no habría ningún avión disponible hasta el día siguiente. Se oyó a los pasajeros quejarse. Nos aseguraron que la aerolínea nos alojaría a gastos pagados en un hotel cercano, anuncio que fue recibido con más quejas. Debo admitir que yo era de los que me quejaba, pero entonces me di cuenta de lo que ocurría realmente: los dioses estoicos habían ideado todo aquello para mí, como una especie de desafío. «¡Que empiece el juego!», me dije. Lo hice porque sabía, por experiencia, que, si trataba este contratiempo como un desafío —asumiendo, más precisamente, que los dioses estoicos me habían puesto allí como una prueba de mi capacidad de recuperación y de mi ingenio—, podría reducir el coste emocional de sufrir una adversidad y aumentar mis posibilidades de encontrar una solución. Pero antes de seguir son necesarias algunas explicaciones.

Para empezar, no soy miembro de ninguna oscura secta. Soy un adepto moderno a una filosofía antigua. Más concretamente, soy un estoico practicante, en el sentido de que he elegido vivir en pleno siglo XXI de acuerdo con las estrategias de vida que idearon hace dos mil años los filósofos estoicos Marco Aurelio, Séneca y Epicteto, entre otros.

No soy el único que ha tomado esta decisión. Un número creciente de personas se ha dado cuenta de que carecen de lo que los antiguos filósofos habrían llamado una «filosofía de vida». Una filosofía de este tipo te guía acerca de lo que vale la pena tener en la vida y te proporciona una estrategia para conseguirlo. Si intentas vivir sin una filosofía de vida, acabarás perdido. Como resultado, es probable que tus esfuerzos diarios no respondan a orden alguno y que no aproveches la vida. ¡Qué desperdicio!

Es importante tener en cuenta que el estoicismo no es una religión: su principal interés no es la vida después de la muerte, sino el tiempo que pasamos en la Tierra. Dicho esto, debo añadir que es compatible con muchas religiones, entre ellas, el cristianismo y el islam. Pero aquí he de hacer otra aclaración. Más arriba hice referencia a los «dioses estoicos». No creo que estos dioses existan realmente, como seres físicos o incluso espirituales. Son, para mí, entidades ficticias. Al invocarlos, puedo transformar lo que para mucha gente sería simplemente un desafortunado contratiempo en una especie de juego mental. Esto me permite responder a los contratiempos sin sentirme frustrado, enfadado o triste.

Aquellos a los que no les gusta invocar a dioses imaginarios como parte de una estrategia psicológica pueden invocar en su lugar a un entrenador o maestro imaginario; el efecto psicológico será parecido. Y los que sí creen en Dios pueden asumir que el contratiempo en cuestión es parte del plan que Dios —o, si son musulmanes, Alá— tiene reservado para ellos, como ya hacen muchos cristianos y musulmanes. En lo que sigue, tendré más que añadir sobre el juego mental de la prueba estoica y sobre lo que la psicología tiene que decir acerca de esto, y daré consejos sobre la mejor manera de ponerlo en práctica. Pero primero permitidme que termine la historia del aeropuerto.

Nos dieron los vales para el hotel y nos dijeron que esperáramos un autobús. Nos subimos a él y pronto llegamos a nuestro destino. Después de hacer cola en la recepción, me asignaron una habitación y me dije que podría dormir como mucho cuatro horas. Resultó que mi habitación estaba a una distancia considerable —ascensor mediante— desde el vestíbulo y, cuando abrí la puerta, vi que estaba sin hacer.

Si no hubiera sido estoico, en ese momento habría estallado: «¿Qué es esto? ¿Cómo se atreven?», habría pensado. Sin embargo, al considerarlo parte de un desafío de los dioses estoicos, tuve un pensamiento bastante diferente: «¡Qué ingenioso detalle! No lo había visto venir. Bien jugado, dioses estoicos». Volví sobre mis pasos hasta la recepción y le expliqué la situación al empleado.

Si me hubiera enfadado con él, todos, incluido el empleado, lo habrían entendido. Pero ¿habría merecido la pena enfadarme? Está claro que no, si lo que quería era estar sereno. También me ayudó a mantener la calma pensar que el empleado no era mi enemigo, sino simplemente un actor secundario en el desafío que los dioses estoicos habían ideado para mí.

El empleado me dio la llave de una habitación que, me aseguró, «debería estar limpia». Esta predicción resultó ser correcta. Dormí lo que pude y bajé a primera hora de la mañana para subir al autobús que nos llevaba de vuelta al aeropuerto. En él viajaban la mayoría de los pasajeros del vuelo cancelado y se pasaron el viaje compitiendo para ver quién se quejaba más sobre la compañía aérea, el aeropuerto y el hotel. Mientras los observaba, me sentí afortunado de no compartir su descontento.

Reflexioné sobre lo mimados que estamos los humanos del siglo XXI. Estábamos en un autobús climatizado, dirigiéndonos a un aeropuerto climatizado para cruzar el país en un avión climatizado. Si tenemos sed a bordo, alguien nos trae la bebida que queremos y, si el vuelo fuera lo suficientemente largo, alguien nos ofrecería comida. Si se nos revuelven las tripas, hay un servicio justo al final del pasillo. Y no hay que olvidar que, con toda probabilidad, el retrete en cuestión tiene papel higiénico.

¿Qué pensarían de nosotros los pioneros americanos? Cruzaron el país en viajes que implicaban carros, semanas de incomodidad y quizá encuentros con nativos americanos (comprensiblemente) hostiles. Sí, los asientos de esos carros eran más espaciosos que los de los aviones modernos, pero muchos pioneros caminaban en lugar de ir a caballo. Es posible que los caminantes quisieran evitar añadir más peso a sus ya sobrecargados carros. O puede que simplemente prefirieran caminar en lugar de sufrir las sacudidas de los baches. Al fin y al cabo, en aquella época no existían las autopistas; de hecho, en muchos lugares apenas había carreteras, siquiera con baches. Y, por supuesto, no hay que olvidar que en ese viaje de varias semanas no había ni baños ni papel higiénico. Lo que nosotros, los modernos viajeros de avión, experimentamos, incluso con nuestros contratiempos, habría sido para ellos un milagro. Y, sin embargo, ahí estábamos, quejándonos de la incomodidad y de la injusticia de la vida.

El avión despegó y aterrizó sin más incidentes. En el aeropuerto de mi ciudad encontré el coche donde lo había dejado y conduje a casa sin problema, ni literal ni figurado. Al llegar a casa, llegué a la conclusión de que la prueba había terminado, así que evalué mi comportamiento. Pensé que lo había hecho bastante bien al mantener la calma y la serenidad, a pesar de las diversas provocaciones que se me habían presentado. Por lo tanto, me sentí victorioso. «Punto para mí», me dije a mí mismo. Era poco probable, pensé, que mis compañeros de viaje reaccionaran ante las circunstancias con la misma actitud optimista. He utilizado esta estrategia de respuesta a los contratiempos en muchas ocasiones, con resultados similares.

Para muchos de nosotros, frustrarnos o enfadarnos es la respuesta natural cuando no conseguimos lo que queremos; es todo lo que hacemos. Afortunadamente, existe una alternativa. Es fácil de utilizar y muy eficaz. Yo la llamo «la estrategia de la prueba estoica»: cuando nos enfrentamos a un contratiempo, debemos tratarlo como si fuera una prueba de resistencia e ingenio, ideada y administrada, como he dicho, por dioses estoicos imaginarios. Su objetivo al pillarnos por sorpresa es hacer que nuestros días no sean más difíciles, sino mejores. Lo sé, esta afirmación es paradójica, pero confía en que en las páginas que siguen explique por qué debemos agradecer que nos pongan a prueba de esta manera.

Como su nombre indica, la estrategia de la prueba estoica la inventaron los antiguos estoicos. Sí, los estoicos eran filósofos, pero en el mundo antiguo los filósofos tenían muy diversas ocupaciones. Además de hacer lo que hoy consideraríamos filosofía, también se dedicaban a la física, biología, matemáticas, lógica y psicología. Sus contribuciones a cada uno de estos campos fueron significativas, pero la contribución de los estoicos a la psicología es particularmente notoria; de hecho, la estrategia de la prueba estoica se basa en su apreciación acerca de un fenómeno que los psicólogos modernos han redescubierto y que han bautizado como «el efecto de encuadre»: la forma en que asumimos mentalmente una situación tiene un profundo impacto en cómo respondemos a ella emocionalmente.

Los estoicos se dieron cuenta de que tenemos una flexibilidad considerable a la hora de afrontar las situaciones que experimentamos. Descubrieron, más concretamente, que, si pensamos en los contratiempos como pruebas para nuestro carácter, podemos alterar drásticamente nuestra respuesta emocional a ellos. En particular, podemos desarrollar la capacidad de mantener la calma, incluso frente a reveses muy importantes, lo que, a su vez, puede tener un impacto profundo en nuestra calidad de vida.

Muchas personas, debo añadir, tienen una percepción incorrecta de los estoicos. Piensan en ellos como seres sin emociones cuyo objetivo principal era aguantar lo que la vida les deparara sin hacer nada. Pero no era así. Su objetivo no era desterrar las emociones, sino minimizar las emociones negativas — como los sentimientos de frustración, ira, pena o envidia— que experimentaban. No tenían nada en contra de experimentar emociones positivas, incluyendo el placer o la propia alegría.

Debemos pensar en los estoicos no como individuos sombríos, sino como eternos optimistas que poseían una profunda capacidad para dar un giro positivo a los acontecimientos de la vida. En lugar de sentir frustración y rabia al sufrir un revés, llegaban a experimentar no poca satisfacción al afrontar con éxito el reto que les planteaba ese contratiempo.

Resulta tentador describir a los estoicos como personas pacientes. Aunque lo eran, hay que hacer una advertencia. En un sentido, una persona paciente es aquella que puede sufrir un revés sin quejarse. Sin embargo, esto no es lo que hacían los estoicos. Su objetivo no era mantener la calma mientras sufrían un contratiempo, sino experimentar un contratiempo sin sufrir por ello. Ahí radica una diferencia importante.

Este libro trata de lo que podría considerarse el estoicismo del siglo XXI. En estas páginas he fusionado los consejos de los filósofos estoicos del siglo I con las investigaciones de los psicólogos de finales del siglo XX. Algunos expertos del mundo académico no verán con buenos ojos que me entrometa en el estoicismo clásico de esta manera. Tratan esta corriente de la filosofía como si se tratara de una reliquia antigua de valor incalculable: como algo que debe guardarse en un estuche hermético, que debe verse, pero no tocarse. Por el contrario, yo abordo el estoicismo como una herramienta que, aunque necesita afilarse por el paso del tiempo, no solo sigue siendo útil, sino que puede tener un impacto profundamente beneficioso en la vida moderna.

Los antiguos estoicos, debo añadir, probablemente no se habrían opuesto a mi actualización de sus doctrinas. Séneca, en particular, lo habría aprobado. Al fin y al cabo, fue él quien declaró: «No me aferro a ninguno de los maestros estoicos en particular. Yo también tengo derecho a formarme una opinión».1 No pretendo profundizar en las ideas estoicas tanto como Séneca, pero sí tengo a mi disposición algo de lo que él carecía, a saber, el conocimiento del funcionamiento de la mente humana que han adquirido psicólogos como Amos Tversky y Daniel Kahneman, entre otros. Pongo en práctica estos conocimientos al explorar y explicar la estrategia de la prueba estoica para afrontar los contratiempos.

Voy a comenzar describiendo los tipos de contratiempos a los que somos susceptibles y las formas en que solemos responder a ellos. Aunque muchas personas se sienten frustradas, enfadadas, intranquilas o incluso tristes, otras se los toman con calma. ¿Cómo lo hacen? ¿Se puede hacer algo por emularlos?

A continuación paso a explorar la psicología relacionada con los contratiempos: ¿por qué nos afectan emocionalmente de la manera en que lo hacen? Luego muestro cómo, en lugar de pensar en los contratiempos simplemente como experiencias desafortunadas, podemos replantearlos como pruebas de nuestra resistencia e ingenio. Esto puede tener un profundo impacto en la forma en que respondemos a ellos. En lugar de experimentar una mezcla de rabia y ansiedad, podríamos sorprendernos al descubrir que podemos encarar con entusiasmo el reto que supone un contratiempo.

Y por último mostraré cómo el uso de la estrategia de la prueba estoica, además de ayudar a que nos vaya mejor, puede llevarnos a disfrutar de una buena vida (y cuando llegue el momento de hacer nuestra salida de este mundo, una buena muerte).


PARTE I

Afrontar los retos
de la vida


CAPÍTULO 1

Los contratiempos

Cuando las cosas se ponen feas

A VECES LA VIDA VA VIENTO EN POPA —incluso espléndidamente— y, de repente, aparece un obstáculo. Puede ocurrir en el trabajo, en casa, jugando a algo o, como en mi caso, durante un viaje. El plan que habías concebido ya no puede llevarse a cabo, así que tienes que idear uno nuevo.

En un día normal, es probable que experimentes un gran número de problemas. Puede que te tropieces y te hagas daño en un dedo del pie o que se queme la tostada que te estás preparando para el desayuno. Puede que te pille la lluvia sin paraguas o que un atasco te haga llegar tarde al trabajo. Pero estos son contratiempos de poca importancia, meras molestias de tu rutina diaria. Contraer la gripe es un revés más importante, sobre todo si te trastoca los planes para los siguientes días. Perder el trabajo de forma inesperada es un contratiempo importante, ya que te obligará a cambiar muchos de los planes para los meses venideros. Sin embargo, estos problemas se quedan en agua de borrajas ante la muerte de un cónyuge, el diagnóstico de una enfermedad mortal o el encarcelamiento por un delito que no cometiste, o por uno que sí.

Puede que pienses que la muerte es un gran revés, pero que lo sea depende de lo que ocurra después. Supongamos que no hay vida tras la muerte. Entonces tu fallecimiento sería un revés para tus supervivientes, pero no para ti. Al fin y al cabo, si no hay vida después de la muerte, esta no requiere un cambio de planes por tu parte, sino que implica el fin de la planificación, y punto.

Sin embargo, si hay vida después de la muerte, esta podría ser un problema. Si la reencarnación es cierta, puede que vuelvas como una persona, en cuyo caso la muerte te llevaría a lidiar con los problemas de una nueva vida, lo que en sí mismo podría interpretarse como un gran contratiempo. Y si no vuelves como una persona, sino como, por ejemplo, un mosquito, te enfrentarás a toda una serie de nuevos retos, aunque probablemente no tendrás la suficiente capacidad intelectual para considerarlos como tales.

Supongamos, sin embargo, que la vida después de la muerte no implica reencarnarse en otro cuerpo, sino continuar existiendo como uno mismo. Si después de la muerte vas al infierno, entonces tu fallecimiento representaría el mayor retroceso imaginable. Si acabas en el cielo, no representaría un retroceso, sino un gran avance —un adelanto, por así decirlo—, ya que implicaría acabar viviendo una existencia infinitamente preferible.

Sin embargo, no está claro que uno sea eternamente feliz en el cielo. El problema es que, cuando vayas allí, te llevarás tu personalidad, incluyendo, muy probablemente, la tendencia a no valorar lo bastante todo lo que te rodea. En poco tiempo empezarías a valorar cada vez menos la perfección del cielo y, por tanto, dejaría de encantarte. Tal vez Dios, en su infinita sabiduría, haga que experimentes pequeños contratiempos en el cielo, solo para evitar tenerte tan mimado.

De forma similar, Satanás —si es que existe— probablemente sepa que un infierno en el que los reveses son posibles, pero no están siempre asegurados, es más infernal que uno en el que no lo están. Por lo tanto, tomará medidas para evitar que los condenados piensen que su situación es en todo momento desesperada. En particular, podría permitirles periódicamente a sus huéspedes experimentar un rayo de esperanza, solo para poder posteriormente darles un revés extinguiéndolo cruelmente.

A veces es la naturaleza la que provoca un contratiempo. Un ciervo se te puede cruzar en la carretera y destrozarte el coche. O una tormenta puede dejarte sin electricidad durante una semana. Durante ese tiempo, descubrirás hasta qué punto das por sentada la presencia de la electricidad y, una vez restablecida, probablemente, al menos si estás atento, comprobarás lo poco que se tarda en volver a dejar de tenerla presente.

Sin embargo, en la mayoría de los casos no es la naturaleza la que te obliga a encarar un problema, sino otras personas. A menudo lo hacen sin intención de perjudicarte. Un camarero incompetente, por ejemplo, puede confundirse con lo que has pedido. O un conductor que venga de frente puede dar un volantazo para esquivar un ciervo, evitando así chocarse con él, pero haciendo que tú debas dar un volantazo y tengas un accidente, lo que hará que surjan reveses económicos y quizá también médicos.

En otros casos, alguien puede hacer que sufras un revés a propósito. Para castigar a su hija adolescente por sacar malas notas, un padre puede quitarle el permiso de conducir durante un mes. A ella esto puede parecerle uno de los peores reveses imaginables. Del mismo modo, alguien podría perjudicarte robándote dinero. Es posible que la persona culpable lo haya hecho porque, a su vez, le han robado dinero durante un trapicheo de drogas, en cuyo caso lo que para ti es un contratiempo para esa persona será su solución. Casos como este, por cierto, demuestran que los problemas pueden ser contagiosos, al igual que las enfermedades. Y, por último, la pura malicia puede llevar a alguien a perjudicar a otra persona: cuando eras niño, puede que le quitaras a un hermano su juguete favorito solo para tener el placer de verlo llorar.

Cuando te enfades porque alguien te ha perjudicado, es útil recordar que, aunque otras personas son responsables de muchos de los contratiempos que experimentas, tú también eres responsable de muchos de los suyos. Sí, los culpas, pero quizá ellos también te culpan a ti. Es posible que incluso les moleste lo susceptible que eres. Este hecho es fácil de olvidar, dado que eres más consciente de los problemas que te causan los demás que de los que tú les causas a ellos. Un signo de madurez es darse cuenta de hasta qué punto, intencionadamente o no, les haces la vida difícil a los que te rodean. En consecuencia, debes tener en cuenta las palabras de Séneca: «Somos hombres malos que viven entre hombres malos; y solo una cosa puede calmarnos: debemos acordar ser benévolos los unos con los otros».1

Otra cosa que hay que tener en cuenta sobre los reveses que experimentas es que, si hicieras una lista de las personas que te han causado algún mal, tendrías que incluirte a ti mismo, probablemente en primer lugar. Muchos de los contratiempos que atraviesas son el resultado de una mala planificación por tu parte: te quedas sin combustible porque no compruebas el indicador del coche antes de salir de viaje; o tal vez te quedas dormido el último día de las vacaciones y pierdes el vuelo de vuelta a casa porque no has puesto el despertador. En otros casos, puede ser que te perjudiquen las malas decisiones que tomas. Por ejemplo, si contraes alguna enfermedad porque, existiendo una vacuna, te has negado a recibirla.
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Unase al grupo de personas interesadas en recibir, de forma
totalmente gratuita, informacion periédica, newsletters de

nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

Doénde seguirnos:
o ‘ @amateditorial

déb (i XinJo] | Amat Editorial

Teléfono: +34 934 109 793
E-mail: info@profiteditorial.com

(D Nuestro servicio de atencion al cliente:
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