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			Ten esto presente: cuanto más valoramos lo que escapa a nuestro control, menos control tenemos.

			Epícteto

			Todos y cada uno de nosotros pasará por un mal momento. No hay forma de evitarlo. Llegados a cierto punto, todos enfrentaremos la adversidad. El dolor, el miedo, el duelo, el aburrimiento, la rabia, la frustración, la ansiedad… Todo ello forma parte de nuestras vidas.  Es lo que significa ser humano. Pero ¿y si hubiera un modo de hacer algo más fáciles esos malos momentos? ¿Y si pudiéramos hacernos más resilientes a los desafíos que la vida nos plantea? La filosofía del estoicismo tiene mucho que decir a este respecto. Repleta de sabiduría y consejos atemporales, esa antiquísima escuela de pensamiento se presenta como algo de lo que hubiera deseado tener noticia mucho antes. Aunque tuve que aprender de ella por las malas…

			Hace algunos años, me sobrevino una ansiedad severa y debilitante. No hubo nada en concreto que la provocara, no sufrí ninguna clase de crisis o trauma. La ansiedad me atacó, sin más, salida de la nada. Empecé a sufrir ataques de pánico que me hacían sentir al borde de la muerte, como si el mundo entero fuese a explotar en el interior de mi cabeza. Fue aterrador. Piensa en la descarga de adrenalina previa a llevar a cabo algo arriesgado. Ahora imagina que la descarga no finaliza jamás. Así me sentía constantemente, en perpetua situación de peligro. Era algo implacable, agotador y que me mantenía perpetuamente nervioso. No podía dormir. No podía comer con normalidad. Tenía miedo todo el tiempo. Las cosas más simples, como dar un paseo hasta el parque y tomar el autobús, me superaban y acabé por no ser capaz siquiera de salir de casa.

			Sabía tan poco sobre la salud mental cuando empecé a experimentar aquellos síntomas que creí, sinceramente, que me estaba muriendo. Pensé que estaría padeciendo alguna enfermedad terminal y que en breve estaría dos metros bajo tierra. No era consciente de lo poderosa que puede resultar la mente, y ni por un segundo me planteé que aquello era un asunto relacionado con la salud mental. 

			El motivo por el que cuento mi propia experiencia con la ansiedad es que fue ella la que me condujo al descubrimiento del estoicismo. A fin de poder controlar el miedo y los ataques de pánico, y tratar de entender qué me estaba pasando, me puse a leer. No era una lectura por gusto, sino que lo hice como si mi vida dependiera de ello. Consumí una gran variedad de libros que cubrían un amplio abanico de temas: desde la psicología a la filosofía, pasando por la autoayuda. Convertí mi casa en una biblioteca. 

			Entonces me topé con el estoicismo. Aquella ancestral filosofía griega me impactó profundamente y me obsesioné con ella. Me enamoré de su funcionalidad; era una escuela filosófica cuyas ideas podía de verdad poner en práctica. Aquellos consejos contaban con más de 2 000 años y aun así tenían perfecto sentido al día de hoy. 

			Los estoicos fueron expertos en resiliencia y llevaron a cabo toda serie de locuras a fin de fortalecer sus mentes. Aquel detalle en particular fue mi puerta de entrada a la disciplina. Los estoicos creían que practicar con la adversidad lo preparaba a uno para afrontar adversidades futuras. ¡Aquel concepto me encantó! Cuando leí cómo el filósofo estoico Catón se vestía, conscientemente, con algo vergonzoso para poner a prueba su forma de pensar, quedé enganchado. ¿Por qué querría alguien pasar vergüenza a propósito? Siendo como soy una persona introvertida, solo imaginarlo hacía que un escalofrío me recorriera la columna. 

			Seguí estudiando a los estoicos y mi obsesión fue creciendo. Leí cómo se exponían a las dificultades, soportando el calor y el frío o durmiendo sobre superficies duras, a modo de entrenamiento para la mente. Descubrí que ayunaban y «practicaban la pobreza» vistiendo ropajes vastos y caminando descalzos. No era la clase de cosas que asociaba a la filosofía, algo que me llamó mucho la atención. Los estoicos cultivaban la resiliencia mental con toda clase de prácticas inusuales y aquello me pareció fascinante. 

			Mis propios desafíos

			Inspirado por aquellas ideas, empecé a diseñar mis propios desafíos, que me ayudarían a salir de mi zona de confort. Este método de aprendizaje contraintuitivo a través de la incomodidad y la adversidad lo cambió todo y dio un giro total a mi vida. Me mostró quién era yo realmente y me ayudó a gestionar la ansiedad. Aprendí qué mecanismos de adaptación funcionaban cuando era presa del pánico y volví a creer en mí mismo. 

			Mis desafíos estoicos fueron variados y me pusieron a prueba de distintas formas. Algunos estaban enfocados en lo físico, otros en lo mental y otros en las habilidades. Todos ellos me sacaron de mi zona de confort y me llevaron a otros lugares… Corrí mi primer maratón, escalé montañas y completé travesías de larga distancia. Experimenté con la exposición al frío: nadar en el océano, tomar regaderazos de agua fría y baños en hielo… Aprendí a resolver el cubo de Rubik en menos de un minuto y empecé a estudiar japonés y aprendí a plegar infinidad de figuras de origami. Me enfrenté a mi severo miedo a las agujas tratándome con acupuntura, dormí en el suelo y me vestí con ropa estrafalaria. Aprendí cómo memorizar una baraja de cartas completa con solo echarle un vistazo a una y practiqué cómo forzar cerraduras. También hice largas filas solo por poner a prueba mi mente. Y lo anterior únicamente es una pequeña muestra; me forcé a mí mismo de muchísimas otras maneras.

			Ir en busca de desafíos y dificultades me cambió la vida. Se convirtió en mi sistema predilecto para el autodesarrollo. En cada ocasión que llevé a cabo algo que no creía posible, mi confianza recibió un gran impulso. Acabó siendo el descubrimiento más importante que había realizado jamás.

			Escribí un libro sobre aquel trayecto vital, How to Be Comfortable with Being Uncomfortable: 43 Weird and Wonderful Ways to Build a Strong Resilient Mindset, en el que hablé de los desafíos que me ayudaron a construir mi resiliencia mental; y si bien el estoicismo recorría sus páginas en gran medida, este no era el asunto principal del proyecto.

			El estoicismo es una filosofía muy rica, tan repleta de ideas prácticas que merece su propio libro, y eso es justo lo que ahora tienes en las manos. La presente obra es un homenaje a la práctica filosófica que cambió mi vida, una exploración de las ideas estoicas y, para mí, una oportunidad de compartir lo que tan beneficioso me ha resultado. 

			En un principio, me ayudó con la ansiedad pero, cuando logré tener el trastorno bajo control, las ideas propias de la filosofía se extendieron a otras áreas de mi vida. Ahora me sirvo del estoicismo a diario. Lo aplico tanto cuando estoy inmerso en alguna aventura como cuando no. Me ha servido mientras estaba en medio de lo agreste, o en una montaña perdida, y también en mi propio hogar, al verme obligado a lidiar con ciertos obstáculos y con asuntos que no habían salido según lo planeado. Me ha ayudado a gestionar emociones fuertes como la ira y el miedo, y me ha enseñado cómo tratar con personas difíciles o exigentes. También me fue de muchísima ayuda con el tenso y complicado nacimiento prematuro de mi hijo Oli. Esta filosofía me ha servido para tanto…

			Todo lo escrito aquí proviene del estudio de uno mismo y la aplicación práctica; en esencia, yo mismo probando cosas en el mundo real. Los conceptos expuestos en estas páginas son aquellas ideas propias del estoicismo que han tenido un profundo efecto en mi vida. Mi objetivo es el de convencerte de que vale la pena darles una oportunidad.

			A estas alturas ya debería haber quedado claro que no soy precisamente un académico especializado en filosofía. Mi conocimiento del estoicismo proviene de la aplicación de las ideas en el mundo real. Este libro no pretende un análisis académico de esta escuela ancestral sino, tal como  prefiero entenderlo, un llamado a la acción.

			He hecho todo lo que he podido por presentar las ideas estoicas de la forma más clara posible. Cualquier error es culpa mía, no de los estoicos, y te pido que me perdones por ello (no soy más que un simple humano). Cuando uno habla de filosofía, se encuentra con una buena cantidad de matices y áreas que los expertos pasan mucho tiempo debatiendo; esa no es mi intención, por lo que si en algún momento, sin querer, tergiverso alguna de tus ideas estoicas favoritas, sé un buen estoico y no me lo tomes en cuenta. Te doy las gracias por adelantado.

			Poner en práctica el estoicismo

			Al acabar de escribir mi primer libro, no era consciente de lo rápido que las ideas y las filosofías expresadas en él iban a ser puestas en práctica. A principios de 2020, nos golpeó a todos la pandemia de coronavirus. 

			Los primeros días del episodio fueron aterradores y el miedo a lo desconocido no hizo sino empeorarlo todo. No entendíamos el virus y no estábamos seguros de qué sucedería. Al inicio del primer confinamiento, los niveles de pánico alcanzaron su máximo histórico. En determinado punto, parecía que el mundo se hubiera vuelto loco y la gente luchaba por hacer acopio de papel higiénico. Lo único que palió lo absurdo de la situación —aunque mínimamente— fue la ingente cantidad de memes que recorrieron internet (ay, los memes… El mundo puede arder y sumirse en el caos más absoluto y, aun así, siempre habrá alguien tratando de hacernos reír… Es un rasgo del carácter humano que adoro y admiro).

			Durante aquellos días, me apoyé mucho en la filosofía estoica. Me ayudó inmensamente, justo cuando creía que estaba teniendo lugar el Apocalipsis. También me permitió dar cierta objetividad en aquello que ocurría a mi alrededor y me animó a prestar atención a lo que realmente importaba. Pasé mucho tiempo inmerso en sus ideas, lo cual me proporcionó una gran cantidad de confort.

			Aquel primer libro mío, How to Be Comfortable with Being Uncomfortable, fue publicado en medio del primer confinamiento decretado en el Reino Unido.

			De manera sorprendente, a pesar del cierre de almacenes y tiendas, y la suspensión de servicios, la obra vio la luz. Nació en medio del caos, algo que parecía adecuado para un libro sobre resiliencia mental. 

			La respuesta fue exquisita. Muchos lectores me contactaron para contarme sus propias experiencias y formularme preguntas. Como he dicho, parecía el momento perfecto para publicar un libro así, y estaba muy orgulloso de haber logrado que se pusiese en circulación durante el confinamiento, a pesar de los muchos obstáculos.

			Hacia la fecha del lanzamiento oficial, estuve diseñando algunos desafíos para el confinamiento, basados en las ideas de los estoicos acerca del control. Algo más adelante, estudiaremos el concepto en mayor detalle, pero, en resumen, lo que los estoicos nos pedían era que nos centráramos en nuestra respuesta a los suceso externos. Al hacerlo, recuperamos el poder a ejercer sobre una situación. Durante el confinamiento, estuvimos sometidos a incontables restricciones, pero aquello no significaba que no pudiera seguir desafiándome a mí mismo… Y pude centrarme en mi respuesta a las restricciones mismas y decidir sacar partido a lo difícil de la situación.

			En lugar de permitir que el confinamiento me limitara, decidí seguir emprendiendo aventuras, solo que en la intimidad de mi hogar. Me encantan el montañismo y la escalada, pero no podía ir a la montaña, así que hice que la montaña viniese a mí… Y me preparé para una escalada al Everest mediante las escaleras de casa. Sí, algo totalmente ridículo.

			El Everest cuenta con unos 8 848 metros de altura y, tras algunos cálculos y mediciones, resolví que, para cubrir esa distancia, debía subir y bajar el tramo de escaleras de mi casa 2 137 veces. Para sorpresa de nadie, la experiencia me llevó bastante tiempo. Mantuve un buen ritmo, pero me costó 21 horas completar el «ascenso». Tardé ocho días y acabé quemando muchísimas calorías. Fue la actividad montañera más extraña en la que jamás hubiera participado.

			Una de las cosas más destacables de mi ascenso fue la interacción en redes sociales. Se dio un maravilloso ambiente de comunidad y me las ingenié para reclutar a algunos «compañeros de escalada virtuales». ¡Llegó incluso a ofrecerse un sherpa de una empresa de expediciones al Everest!

			Unas pocas semanas después, seguí con los desafíos de confinamiento corriendo un maratón en el jardín. Tras machacar la calculadora, descubrí que cubrir la distancia de un maratón significaría recorrer el largo del jardín 4 802 veces. Fue otra experiencia ridícula.

			Completé la carrera, pero me costó mucho más de lo que había supuesto (debía parar y arrancar cada dos por tres a causa de lo breve de mi jardín). Mis vecinos debieron pensar que me había vuelto loco. Sus hijos, sin embargo, hicieron algunos carteles de ánimo para mí y los colgaron por toda la verja, algo muy amable de su parte.

			Muchos me señalan lo absurdo que suena lo que acabo de contar, pero estoy en total desacuerdo. Ambas experiencias son dos de las cosas más memorables que haya hecho nunca. Depende de cómo quiera cada cual enfocar la situación. Cuando pienso en aquel primer confinamiento en el Reino Unido, ahora dispongo de algunos recuerdos especiales. Aquellos dos desafíos me enseñaron a sacar partido a una situación difícil.

			Por supuesto, estos no son ejemplos de la clase de cosas que hacían los estoicos. Pero sí representan qué me inspiró el leer sus ideas. Uno nunca sabe dónde pueden llevarlo ideas así. ¡Esperemos que, en tu caso, sea más allá del tramo de escaleras de tu casa!

			La antilista de cosas que hacer antes de morir

			Una de las ideas que manejé en mi primer libro fue la de «antilista de cosas que hacer antes de morir», concepto con el que muchas personas conectaron. Es la idea que más disfruto tratar cuando realizo entrevistas o intervengo en podcasts, inspirada directamente por los estoicos y, como veremos algo más adelante, algo que desearía que fuese mi propia aportación a esa filosofía. Pero me estoy adelantando… Vayamos por  partes.

			La antilista de cosas que hacer antes de morir es lo opuesto a una lista de cosas que hacer antes de morir. Quizá lo mejor será que empecemos por ahí. Una lista de cosas que hacer antes de morir es justo lo que su nombre indica, sin más: un listado que puede incluir cosas como ver la aurora boreal, escribir un libro, hacer un viaje a Las Vegas o aprender otro idioma; variará dependiendo de la persona. La antilista de cosas que hacer antes de morir es justo lo contrario, en ella aparece todo aquello que uno quiere evitar hacer a toda costa, las cosas que te causan pavor o incomodidad. Algunos ejemplos pueden ser: donar sangre, sostener una araña en la palma de la mano o nadar en alta mar. Como sucede con la lista de cosas que hacer antes de morir, lo incluido en la antilista es algo único y exclusivo de cada uno. 

			Cuando somos adultos, resulta sencillo evitar aquello que nos da miedo o nos incomoda. Podemos optar por obviar algo completamente. Por ejemplo, puede ser que tengas algún problema con los perros, los dentistas o las alturas, y que decidas de forma deliberada evitar cualquier contacto con ello, limitando así tu vida. La cuestión es que da igual quién seas, no se puede escapar completamente del miedo. Somos seres humanos, y el miedo es una emoción que todos, sin excepción, experimentaremos. Debemos aceptar este hecho y aprender a actuar en consecuencia. 

			La idea base de la antilista de cosas que hacer antes de morir es el convertir el miedo en juego; ¡dos palabras que normalmente no asociamos juntas! Enfrentar el miedo es una forma increíble de crecer como ser humano. También algo vivamente estoico. 

			Mi propia antilista de cosas que hacer antes de morir era muy larga cuando estaba en pleno apogeo de mis crisis de ansiedad, e incluía cosas triviales y en las que muchos ni siquiera piensan; actividades triviales como subir a un autobús o manejar por una autopista me sobrepasaban. Con el tiempo, fui tachando ítems de la antilista a base de afrontarlos de forma activa, lo cual me hizo ganar confianza. Poco a poco, me obligué a ir un poco más allá. Tenía miedo a las agujas, así que me traté con acupuntura (la primera sesión fue algo intenso). También empecé a recoger las arañas que encontraba en casa. Bueno… empecé a recoger las arañas más pequeñas de las que encontraba en casa. Aquellos desafíos causaron un gran impacto en mi vida e hicieron que notara un cambio significativo en mi mentalidad. No es que ahora no me dé miedo nada, aún tengo muchas cosas en mi antilista, pero abordarlas ha resultado empoderador. 

			Existe una técnica psicológica actual denominada «exposición al miedo», que los terapeutas usan para ayudar a los pacientes con sus fobias. Exponerlos a aquello que más temen acaba por insensibilizarlos a ello. La antilista de cosas que hacer antes de morir funciona de manera similar: aquellas cosas que dan miedo, pero que son fáciles de evitar, se convierten en oportunidades para el crecimiento personal. Regresaremos sobre esta idea algo más adelante, pero empieza a pensar ya en qué incluirías en tu propia antilista.

			Tal como ha sucedido con los desafíos del confinamiento, la antilista de cosas que hacer antes de morir se fundamenta en la filosofía estoica. Esa es la belleza inherente a abrirse a nuevas perspectivas: hacerlo puede servir de trampolín hacia aún más puntos de vista distintos. Estoy seguro de que, tras leer sobre los estoicos, serás capaz de tomar de ellos aquellos elementos que te resulten relevantes y los incorporarás a tu vida. Solo pensarlo, me alegra.

			Y así fue como me introduje en la filosofía estoica y cómo he experimentado por mí mismo con esas ideas antiquísimas. He aprendido mucho durante el proceso y seguiré usando el estoicismo como herramienta para el desarrollo personal. Pero a lo que vamos… Es hora de dejar que la práctica filosófica hable por sí misma.

			Cómo usar este libro

			Este libro no está pensado para ser leído sino para ser puesto en práctica. Básicamente apunta a dos objetivos:

			1.	Proporcionarte una comprensión clara al respecto de qué es el estoicismo.

			2.	Compartir un puñado de ejercicios prácticos con los cuales ponerlo a prueba.

			He dividido el volumen en tres partes principales. La primera —La guía de Ben para el estoicismo— es una introducción a las ideas principales de los estoicos y una exploración superficial de su historia. No temas, este no es un árido texto académico; lo único que haré será proporcionarte algunas bases para que cuentes con algo de contexto.

			La segunda parte es la más jugosa. En Los principios estoicos expongo mis diez ideas innovadoras tomadas del estoicismo. Se compone de ejercicios, desafíos y muchos materiales con cuales pasar un buen rato.

			La última sección —Poner en práctica el estoicismo— examina algunas formas interesantes de dar sentido a las ideas estoicas mediante desafíos de distinta duración y complejidad. Cuenta también con algunos recursos que podrían serte de ayuda en el trayecto hacia el estoicismo.

			Al usar este libro, creo que lo más importante es tratar de probar en el mundo real las ideas estoicas aquí presentadas. Sírvete de ellas cuando andes por ahí. Juega con ellas y comprueba cuáles te son de utilidad. Afronta los desafíos y acepta cualquier incomodidad que surja con una mentalidad positiva. 

			Epícteto, uno de los estoicos más famosos de la historia, es autor de una gran cita sobre la importancia de poner a prueba sus ideas:

			Podemos ser muy fluidos en el aula, pero si no nos arrastran a la práctica veremos que naufragamos de la peor manera.

			No permitas que te pase lo mismo. No te limites a leer sobre lo que aparece aquí sin ponerlo en práctica. No causará el mismo impacto. Epícteto se disgustaría.

			Los estoicos cuentan con una palabra para referirse a esto: ascesis. Básicamente, significa «entrenamiento». Salir y hacer cosas. No solo hablar sobre ellas. Era una parte muy importante de su filosofía. La acción es lo que da razón de ser al estoicismo. Sin ella, la filosofía son solo palabras.

			Junto con la acción, recomiendo también la reflexión y tomar notas como modo de profundizar en las ideas. Consigue una libreta o un diario y úsalo para anotar aquello que descubras en estas páginas. Los estoicos eran muy aficionados a llevar diarios y, conforme avances por este libro, se te animará a probar distintas actividades relacionadas con llevar registros de cada principio. No toman mucho tiempo y te obligarán a pensar en cómo esas ideas son relevantes para ti. O quizá prefieras tomar notas en el celular… No tienes excusa para no hacerlo. 

			Deseo sinceramente que lo que leerás a continuación te aporte sabiduría y conocimiento. Los estoicos fueron pensadores verdaderamente sobresalientes y manejan algunas ideas maravillosas mediante las cuales enfrentarse al caos que es la vida.

		

	
		
			 Parte 1

			 La guía de Ben 
para el estoicismo
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			Bienvenido a mi guía para el estoicismo. Esta sección del libro es una síntesis de esta filosofía, que te proporcionará una comprensión básica de qué es y de dónde surge el estoicismo. Te preparará para afrontar sin problemas la sección principal del libro, los 10 principios y las prácticas innovadoras en las siguientes partes. 

			Debes entender esta como una minúscula introducción a la filosofía. No está escrita al detalle, pero sí diseñada para conformar una sólida base de ideas desde la cual progresar a lo largo de estas páginas. Un apunte rápido: he incluido al final del libro una «chuleta estoica» que resume los temas y términos esenciales de cuantos se mencionan en él; es una buena herramienta a la que puedes recurrir a fin de recapitular el contenido técnico.

		

	
		
			 ¿DE QUÉ TRATA ESO DEL ESTOICISMO?
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			Empecemos por el principio: ¿Qué es el estoicismo?

			El estoicismo es una antigua escuela filosófica griega con un propósito principal: contribuir a la mejora de la vida de las personas. Cuenta con muchísimas buenas ideas, pero su objetivo principal es que aprendamos a llevar una «buena vida». En última instancia, a prosperar como seres humanos. Ser felices y capaces de lidiar con todo aquello que nos salga al paso. Prepararnos para montar la ola de la vida. 

			Los estoicos se refieren a su forma de pensar con una palabra: eudaimonía. No, no es un nuevo género de música tecno europea, sino un término que significa, básicamente, «felicidad». O algo parecido. Su traducción es difícil; el concepto que más se le acerca es el de «ecuanimidad». Hallar un equilibrio. Cultivar el bienestar. Ser capaz de mantener los platos girando, como hacen en el circo, a pesar de los desafíos que nos impone la vida. Eudaimonía puede entenderse como la base de la filosofía. Todo lo que leas al respecto acaba conduciendo a esa idea. Todos los caminos llevan (de algún modo) a la felicidad/equilibrio/tranquilidad.

			Los estoicos sugieren de distintas formas cómo lograr esa mentalidad y vivir una vida mejor. Sin embargo, su principal preocupación es la de animarnos a desarrollar un carácter bueno y virtuoso. Esto último quizá suene algo altanero y ambicioso, pero la idea de «virtud» es esencial para el estoicismo. Los estoicos creían que el carácter lo era todo, el aspecto más importante de lo que uno mismo es. Vivir de forma virtuosa significa hacerlo según un código ético sobre el que los estoicos pasaron mucho tiempo reflexionando. Daban una importancia capital a la ética. Esta constituye una gran parte de su filosofía, ya que consideraban que cómo nos comportamos refleja cuán filosóficos somos. Sea cual sea el desafío al que nos enfrentemos, existen tanto un modo filosófico de afrontarlos como un modo no filosófico de hacerlo; la autoridad moral y la bajeza de lo moralmente cuestionable. Ayudar a una frágil anciana a cruzar la calle o aprovechar para robarle sus compras y reír como un loco. 

			Desarrollar un carácter virtuoso puede parecer algo pomposo, pero consiste, esencialmente, en un proceso de autorreflexión. Los estoicos examinaban cómo estaban viviendo sus vidas y se preguntaban si estaban siendo la mejor versión de sí mismos en aquel momento concreto. Como sucede con muchas cosas en esta disciplina filosófica, ese concepto tiene un nombre: areté. Básicamente, significa ser la mejor versión posible de uno mismo en cualquier circunstancia. Por supuesto, es algo imposible y, en algún momento, las cosas saldrán mal (al fin y al cabo, somos humanos), pero lo importante es que se trata de un proceso en curso y debemos seguir intentando ser lo mejores que seamos capaces. Se basa, en esencia, en aplicar un buen criterio, simplemente ser una persona decente (y tratar de serlo todo el tiempo).

			Los estoicos creían que si uno es capaz de desarrollar un buen carácter, acabará siendo un individuo feliz y equilibrado. O, dicho de forma elegante: si llevas una vida virtuosa y de areté, alcanzarás la eudaimonía. 

			Me gusta que los estoicos dejaran en nuestras manos la responsabilidad de nuestra propia felicidad. Somos nosotros quienes la creamos, esta no depende de elementos externos. Es nuestra responsabilidad y de nadie más. Este acento en la responsabilidad personal tiene algunas similitudes con el budismo, para el que la felicidad proviene del interior; algo en lo que los estoicos también creían. Se trata de algo interno, no externo. No consiste en Lamborghinis e inodoros de oro que se limpian solos, sino en qué sentimos dentro de nosotros mismos, en cómo percibimos el mundo.

			Así pues, ¿cómo desarrollamos un buen carácter? ¿Y en qué consiste exactamente llevar una existencia virtuosa? Los estoicos se guiaban por algo llamado «virtudes cardinales», una serie de criterios mediante los cuales convertirse en un «buen» ser humano.

			Las virtudes cardinales 

			Los estoicos no se sacaron esas virtudes de la manga. Fueron establecidas por el filósofo griego Platón y ellos consideraron que eran perfectas y decidieron vivir acorde a esas ideas, al tiempo que las convertían en la parte fundamental de su propia escuela filosófica.

			Cuando los estoicos se refieren a las «virtudes», se centran principalmente en cuatro de ellas; cualidades del carácter que creían debíamos obligarnos a incorporar en nuestras vidas. Estas son:

			1.	Sabiduría.

			2.	Justicia.

			3.	Coraje.

			4.	Templanza.

			SABIDURÍA

			La sabiduría (en ocasiones llamada por los estoicos como «Prudencia») es la capacidad de entender el mundo que nos rodea y tomar decisiones vitales basándonos en esa comprensión. Asimismo, es la capacidad de entender qué podemos controlar y qué no (hablaremos de ello más adelante).

			La sabiduría estoica consiste en:

			1.	La capacidad de tomar decisiones sabias y con sentido.

			2.	Ser consciente de que quejarse del clima no va a hacer que este cambie.

			3.	Entender que la mejor forma de proceder ante la mayoría de problemas a los que nos enfrentamos a lo largo de nuestras vidas puede hallarse en la filosofía.

			Según los estoicos, ganar «sabiduría» nos permitirá sobrellevar cualquier desafío que la vida nos lance. Los estoicos creían que la filosofía era la mayor fuente de sabiduría, por lo que es completamente razonable invertir tiempo en estudiarla. Esto, para mí, resultó totalmente cierto; cuando transité por una época especialmente oscura, la filosofía me fue inusitadamente útil. (Filosofía, de hecho, significa «amor a la sabiduría», por lo que encaja perfectamente con esta virtud cardinal).

			JUSTICIA

			La justicia, entendida como virtud, consiste esencialmente en devenir un ser humano justo y honrado. Algo bastante sencillo de entender, ¿verdad? Es la capacidad de ser amable con los demás, independientemente de lo molestos que resulten. También es sinónimo de nuestra responsabilidad personal en la tarea de lograr una humanidad mejor. La justicia es:

			1.	Cuando alguien es grosero con nosotros, no perdemos los estribos y no nos ponemos a gritarle.

			2.	Somos amables con los demás y justos en nuestro trato con ellos.

			3.	Aspiramos a hacer del mundo un lugar mejor en el cual desarrollar nuestra existencia.

			Todo se basa en la igualdad y la justicia, algo tan relevante hoy como lo era hace dos mil años. Los estoicos hablaron de cómo, aunque somos individuos, formamos parte del grueso de la humanidad y, por tanto, nuestras acciones tienen consecuencias en todos los demás; retomaremos esto en el apartado dedicado a los principios.

			CORAJE

			El coraje es la capacidad de soportar las dificultades y gestionar la adversidad de forma efectiva. Es la fuerza de carácter que nos permite enfrentarnos al miedo, lidiar con los reveses y vivir con valentía. De hecho, en ocasiones se usa la palabra «valor» en lugar de coraje para referirse a esta virtud. El término «resiliencia» también encaja aquí a la perfección. El coraje puede entenderse como:

			1.	La capacidad de afrontar los contratiempos y superar los desafíos que se nos presentan.

			2.	Manejar la incomodidad con gracia (esto es, sin quejarnos cada cinco segundos).

			3.	La valentía de defender aquello en lo que creemos aunque hacerlo resulte difícil.

			Esta virtud es ejemplificada por la determinación, la resistencia y la resiliencia. Cuando pienso en ella, a menudo imagino a alguien luchando contra el clima ártico durante una expedición polar. Aunque, en realidad, no tiene por qué ser algo tan extremo; no es necesario viajar al polo norte para experimentarla, simplemente soportar una larga fila, manejar la incomodidad o salir de la zona de confort puede resultar igual de efectivo. 

			TEMPLANZA

			La templanza es, básicamente, autocontrol. También puede interpretarse como disciplina o como la capacidad de mantener la calma ante hechos o situaciones difíciles. Se explica por sí misma. La templanza es:

			1.	Ser capaz de decir que no.

			2.	Ser capaz de desarrollar una disciplina y comprometerse con los objetivos propios.

			3.	Ser capaz de no pedir pizza por tercer día consecutivo.

			Esta virtud está íntimamente ligada a nuestras emociones y a cómo las gestionamos. Debe entenderse como la capacidad de mantener la mente bajo control, independientemente de lo que esté sucediendo. Algo más adelante, trataremos el tema de la gestión emocional, de forma que podamos poner en práctica la templanza llegado el momento.

			El problema de las virtudes cardinales es que provienen de términos griegos de difícil traducción. No son conversiones directas y algunas sutilezas tienden a perderse cuando las adaptamos a nuestro idioma, algo sobre lo que los expertos debaten a menudo; si he sido capaz de hacerte entender una mínima parte de las virtudes apuntadas en este apartado, me doy por satisfecho.

			Los estoicos creían que al servirse de estas virtudes como guía de principios éticos se lograría la eudaimonía (felicidad/serenidad/equilibrio/prosperidad/bienestar). Estas son las características que hacen de alguien una buena persona, y te ayudarán a mejorar tu vida. Te sugiero que las tengas en mente mientras avanzas por este libro. Piensa en hasta qué punto sentían los estoicos que era importante contar con un buen carácter, y ten presentes estas cuatro virtudes cardinales tan a menudo como puedas.

			MI LEÓN ESTOICO

			Antes de seguir adelante, quisiera compartir contigo una fórmula para recordar fácilmente las virtudes cardinales.

			Imagina un león leyendo un libro mientras toma un sorbo de agua. Ahora imagina que el león se levanta, se encasqueta una peluca de juez y entra en un juzgado. ¿Tienes ya la imagen en la cabeza? Bien… Sé que es un poco estrafalaria, pero las imágenes extrañas y poderosas pueden resultar buenos dispositivos mnemotécnicos (trucos para memorizar cosas).

			El león representa la virtud del coraje. Eso es fácil de recordar: los leones son animales fuertes, valientes y arrojados. El libro simboliza la sabiduría; algo bastante obvio, ya que los libros son la fuente de sabiduría por excelencia. La asociación con el agua es algo más abstracta, pero espero que tenga sentido. Representa la templanza; imagina que el león ha dejado la cafeína y ahora solo bebe agua. Nada más. El león es increíblemente disciplinado en lo que respecta a lo que su cuerpo consume. De ahí que el agua se asocie al autocontrol y a la templanza. ¿Me sigues? Por último, la peluca y el juzgado simbolizan, como ya habrás adivinado, la justicia. 

			La fórmula puede parecer algo excéntrica, pero cuando uno descubre por primera vez las cuatro virtudes es fácil que las olvide. Usar un simple truco como este nos ayudará a tenerlas en mente hasta que ya no necesitemos apoyos mnemotécnicos. Lo propuesto es una forma rápida y efectiva, pero puedes alterarla a conveniencia si no te acaban de convencer los leones disciplinados a los que les gusta usar peluca. 

			Cómo controlar lo incontrolable

			La postura de los estoicos respecto al control es algo que me ha sido de verdadera ayuda; tanto, que me he basado en ella a la hora de titular este libro.

			Los estoicos creían que ejercemos poco control sobre los acontecimientos externos (básicamente, sobre casi todo lo que nos sucede). La vida es incierta y no podemos controlar lo que resulte de ella. Sin embargo, también estaban convencidos de que podíamos controlar nuestra reacción a esos acontecimientos. Así pues, al centrarnos en nuestra reacción a lo incontrolable, añadimos a la ecuación cierta ilusión de control.

			¿Podemos, entonces, controlar lo incontrolable? Y de ser así, ¿cómo lo hacemos?

			La respuesta es que no, no podemos controlar directamente lo incontrolable. Piensa en el clima: no podemos provocar la lluvia (aunque ejecutemos una danza para atraerla y agitemos palos al cielo), como no podemos hacer que esta cese (por mucho que lo deseemos)... Pero sí podemos usar paraguas. Como también podemos regar las plantas con una manguera cuando no llueve. Somos capaces de reaccionar a lo incontrolable pasando a la acción. Es cuestión de qué optamos por hacer cuando nos enfrentamos a situaciones que escapan a nuestro control.

			Con el título del presente libro no pretendo afirmar que podemos controlar acontecimientos incontrolables. Pero… Sí podemos controlar qué hacer una vez estos tienen lugar. Así es como controlamos lo incontrolable. Ni más ni menos que mediante una estrategia de gestión. Se trata de recordar tomar el paraguas, reaccionar al caos inherente a la vida con un planteamiento racional y aportar soluciones a los problemas centrándonos en los siguientes pasos a seguir.

			Cedo aquí la palabra al filósofo estoico Epícteto, que dijo de forma sucinta: 

			Lo importante no es lo que te pasa sino cómo reaccionas a ello.

			Al optar por centrarnos en nuestras respuestas a lo que nos sucede, nos empoderamos. Puede que haya sucedido algo desagradable, pero podemos escoger qué camino tomar a partir de ahí y cómo manejar el suceso. Es cuestión de mentalidad. Y una forma estupenda de lidiar con los contratiempos y las dificultades.

			El tema recorre toda la práctica filosófica y es una parte sustancial del estoicismo. En mi primer libro me referí a ello como su «regla de oro», algo que mantengo. Es como visualizo la idea cuando pienso en ella. La fórmula «regla de oro de los estoicos» aparecerá a menudo también en este libro, pero, si queremos ponernos técnicos, hay otra forma de referirse al mismo concepto: «La dicotomía del control». Es una expresión relativamente nueva, no usada por los antiguos pensadores, pero sí esgrimida por los estoicos modernos, por lo que vale la pena conocerla. 

			El motivo por el que se denomina dicotomía del control es que se dan dos componentes en este. En el control se da una división clara: aquello al respecto de lo cual podemos hacer algo (nuestra reacción) y aquello ante lo que no hay nada que hacer (prácticamente todo lo demás). Conocer la diferencia entre ambos es algo muy importante para un estoico.

			Zenón, el fundador del estoicismo, contaba una metáfora maravillosa para explicar esto. Imaginemos un perro atado con una correa a la parte trasera de un carro. El animal no puede controlar dónde irá el carro, por lo que cuenta con dos opciones: puede trotar tras el vehículo vaya este donde vaya o puede resistirse a ir en esa dirección, en cuyo caso el carro lo arrastrará consigo.

			El perro representa a cada uno de nosotros y el carro simboliza la vida. Podemos fluir con la vida o ser arrastrados por ella (probablemente gritando y pataleando). Por supuesto, contamos con cierta flexibilidad (tal como el perro cuenta con la correa), pero el carro va a seguir adelante, así que más vale que le sigamos el ritmo.

			Comprender qué podemos y qué no podemos controlar nos permite dejar de perder tiempo en preocuparnos por aquello que no cambiará o al respecto de lo cual no hay nada que podamos hacer. Algo bastante útil, que nos capacita para centrar la atención donde debemos. 

			Cosas indiferentes

			Los estoicos creían que uno debe ser indiferente hacia aquello que escapa a su control, uno de los conceptos más interesantes de su escuela filosófica.

			¿Qué significa ser indiferente? No tener en gran consideración aquello que escapa a nuestro control y, por supuesto, no usarlo para juzgar a los demás. Por ejemplo, los estoicos consideraban cosas indiferentes las siguientes: el dinero, la salud, la reputación, las posesiones materiales y la belleza. 

			Todo lo anterior escapa en gran medida a nuestro control. Obviamente, podemos ejercer cierta influencia sobre ello. Podemos comer bien para mejorar la salud, pero sabemos bien que eso no hará que no se presente alguna enfermedad o problema al azar. Esto es cierto también en lo concerniente al dinero: podemos trabajar duro para obtenerlo, pero no evitar que alguien nos robe o que la inflación haga que nuestro poder adquisitivo disminuya, o podríamos realizar una mala inversión… La lista es larga.

			Los estoicos defendían que esas cosas indiferentes no lo hacen a uno intrínsecamente mejor persona. Se puede ser extremadamente rico y una persona horrible. También extremadamente rico y alguien amable y bondadoso. El dinero es una variable. Las personas más pobres pueden ser tanto decentes como horrendas. La cuestión reside en cómo viven sus vidas. ¿Es su carácter bueno? Eso era lo que los estoicos valoraban.

			Dirían lo mismo con respecto a la salud. Uno puede estar enfermo, pero eso no tiene por qué destruir su carácter. Se puede padecer una enfermedad terrible y seguir siendo una persona agradable. Y lo mismo para la belleza: el aspecto de alguien no le hace ser buena o mala persona, como no lo definen sus posesiones materiales, que pueden deteriorarse o ser robadas fácilmente. Lo importante, para los estoicos, es el carácter. 

			Pero lo cierto es que la mayoría de nosotros preferiríamos estar sanos a enfermar, y contar con dinero suficiente para sobrevivir. Son deseos perfectamente normales y aceptables. Los estoicos reconocen que esto es así y se refieren a ello como «indiferencias preferibles».

			Sin embargo, siguen siendo entendidas como cosas indiferentes y, en última instancia, algo que no deberíamos considerar demasiado importante.  

			El arquero estoico

			Los estoicos creían que gran parte de la insatisfacción hacia la vida partía de tener unas expectativas poco razonables respecto de la realidad. Si creemos tener más control sobre la vida del que verdaderamente detentamos, tendemos a frustrarnos y a decepcionarnos cuando las cosas no salen según lo planeado. La filosofía estoica cuenta con una gran solución con la cual gestionar esto: nos recuerda que nada está garantizado. La vida cuenta con tal número de variables que, en algún momento, algo saldrá mal; no siempre, pero es algo impredecible, por lo que debemos esperar lo inesperado. Pequeños y grandes accidentes se interpondrán en nuestros planes.

			A fin de ayudarnos a asentar esta idea en nuestras mentes, los estoicos plantean un concepto llamado «Cláusula de reserva», llamado originalmente como hupexairesis. Es algo similar a añadir «si así lo quiere la providencia» al final de cada frase que decimos al verbalizar nuestros planes. Por ejemplo: «Mañana iré a la playa, si así lo quiere la providencia», «A la hora del almuerzo, pediré algo para llevar, si así lo quiere la providencia».

			No es algo que estemos obligados a decir en voz alta todo el tiempo y respecto a cualquier cosa que hagamos, pero puede servirnos de recordatorio mental de que nada está garantizado. Mañana puedo intentar ir a la playa, pero puede que llueva. O que se me descomponga el coche. Quizá me ataque una manada de tejones salvajes. Estoy bastante seguro de que esto último no sucederá, pero tú me entiendes. Siempre puede suceder algo que se interponga en lo que deseo hacer. Negar esto es engañarse a uno mismo. Es importante tenerlo en mente, lo cual no significa que no hagamos planes o esperemos buenos resultados sino, simplemente, que debemos ser conscientes de que existen muchas cosas que escapan a nuestro control.

			Los estoicos ejemplifican esa consciencia con la figura de «El arquero estoico». Piensa en un arquero, cómo alza el arco y apunta al objetivo. Su intención es dar en el centro de la diana, pero una vez que dispare la flecha ya no tendrá ningún control sobre el resultado. Una racha de viento podría desviar el tiro. El objetivo podría moverse súbitamente. Podría interponerse (de nuevo) una manada de tejones salvajes. Existe un gran número de factores que podrían determinar que el resultado no refleje la intención. 

			Al no esperar nada o no sentirse merecedores de un determinado resultado, los estoicos eludían las decepciones. Se trata de hacer lo mejor posible en una situación dada, aceptando que el resultado podría no ser el deseado. Pero podemos afrontar lo que surja, ya que somos capaces de decidir cómo responder a ello.
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