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			Sinopsis

		

		
			¿Qué te separa de una vida de éxito y felicidad sin límites? ¿Cómo puedes alcanzar el cuerpo que deseas de manera rápida y sostenible? ¿Cuál es el secreto para conseguir la abundancia financiera?

			Para contestar a estas preguntas, y muchas más, Santiago García ha recopilado las mejores prácticas en cada uno de los pilares del crecimiento personal, respaldados por su experiencia y por la de grandes pensadores, filósofos, científicos, atletas, empresarios, científicos e investigadores.

			Poner en práctica lo que propone no requiere de conocimientos previos. Tampoco necesitarás una genética poderosa, ni ser rico o influyente. Sólo tendrás que incorporar los consejos que promulga en tu día a día. Lo maravilloso de este nuevo enfoque, donde el proceso pasa a ser el protagonista, es que puedes ser exitoso tan pronto como desees.

			Empieza ya a disfrutar de todo lo que siempre has deseado: conectar con tu yo interior, conseguir el cuerpo que quieras, perfeccionar el arte del liderazgo, disfrutar al máximo de tus relaciones personales o alcanzar la libertad financiera.

			Por tu parte, pon la pasión y la perseverancia y este libro te proporcionará las herramientas que necesitas para alcanzar la excelencia en todo aquello que te propongas. ¿Preparado?

		

	
		
			La ciencia del éxito

			La guía completa para alcanzar tu mejor versión en cada aspecto de tu vida

			SANTIAGO GARCÍA LINARES
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			La historia personal 
que me ha traído hasta ti

			Antes de recorrer juntos este excitante camino de crecimiento personal, me gustaría mostrarte cómo he llegado hasta aquí con el fin de convencerte de que el método que propongo para alcanzar el éxito no tiene secretos ni requiere habilidades innatas. Incluso me atrevería a decir que no hay nada mejor que unos duros comienzos para sacar lo mejor de uno mismo (y mi caso no fue distinto, como verás a continuación).

			Nací en Valencia, en el seno de una familia humilde, hijo de padre militar y madre psicóloga. Siempre estaré en deuda con ambos por todo su cariño y por el apoyo incondicional que me siguen aportando en todos mis proyectos personales y profesionales.

			Por lo que a mí respecta, mis comienzos, como los de muchos otros niños, no fueron fáciles. Delgaducho, introvertido y con cinco dioptrías en cada ojo corregidas gracias a unas buenas gafas de culo de vaso, el bullying en el colegio estaba asegurado. Probablemente eso me empujó a convertirme en el empollón de la clase y a buscar el único cariño y atención que podía obtener: el de los profesores. Así transcurrió mi vida como estudiante en colegios públicos de Aranjuez, Zaragoza y Alicante. Pero las situaciones difíciles siempre aportan cambios muy positivos y lo que, a priori, parece una situación complicada, te permite descubrir facetas ocultas, como, en mi caso, la capacidad para aprender cosas nuevas.

			Otra gran lección que recibí relativamente pronto fue que las emociones, incluso las negativas, pueden potenciar tu desarrollo si consigues reconducirlas hacia buen puerto. Recuerdo que mi iniciación en el mundo del fitness vino de la mano de un desamor adolescente. Tras sólo dos meses de relación, mi primera novia me dejó… ¡Con lo que me había costado besar a una chica! Entonces decidí utilizar la tristeza y la rabia como motor para generar una mejora sustancial de mi físico. Después de leer infinidad de libros y de entrenar mano a mano con practicantes expertos, en cuatro meses conseguí un cuerpo tan trabajado que todo mi círculo de conocidos pensó que había usado anabolizantes u otras sustancias dopantes.

			Pese a que mi rápido progreso nunca hubiera sido posible de no haber dedicado tiempo al estudio, cuando años después revisé mis rutinas y dietas, me di cuenta de la cantidad de cosas que pasé por alto. Y es que seguir al resto no resulta una opción viable si quieres lograr resultados realmente extraordinarios.

			Mi primer cuatrimestre como estudiante de Ingeniería de Telecomunicaciones en la Politécnica de Madrid también lo ilustra a la perfección. Como parte del rebaño, asistía a clases magistrales y seguía a pies juntillas el programa académico impartido por el profesor. Ingenuo de mí pensaba que, si seguía ese método, debía ser el más eficiente. ¡Cómo, si no, lo iban a mantener después de tantas décadas de enseñanza!

			Para mi sorpresa, mis primeros resultados fueron un auténtico fiasco, pese a todo el tiempo y esfuerzo dedicado. Tras el varapalo, y sin pensármelo dos veces, decidí no volver a pisar un aula universitaria, salvo para presentarme a los exámenes o ir a las clases estrictamente obligatorias. Pasé a estudiar por mi cuenta en bibliotecas públicas con los apuntes y la bibliografía que consideraba más apropiada. Este método no sólo consiguió que sacara la carrera a curso por año, sino que me liberó de una enorme cantidad de tiempo que podía dedicar a otros proyectos que también me apasionaban.

			Pero, sin duda, más allá de obtener un título universitario optimizando mi tiempo y recursos, me di cuenta del enorme potencial que tenemos como seres humanos para desentrañar cualquier misterio que se nos ponga por delante. Si fui capaz de sacarme una ingeniería por mi cuenta, entender los fundamentos de cualquier otra materia sería posible.

			Mi experiencia también me ha demostrado que, si te mantienes fiel a tu forma de ser, no sólo serás más feliz, sino que te permitirá alcanzar más y mejores resultados que si tratas de emular actitudes que no van contigo. Así fue cómo reuní cerca de 40.000 euros para pagar las tasas universitarias de la escuela de negocios HEC Paris y costearme la vida en la capital francesa durante dos años (un verdadero reto para este chaval de veintiún años a quien sus padres, por mucho que quisieran, no podían ayudar económicamente).

			La solución la encontré en el ocio nocturno madrileño. Observé que el mundo de las relaciones públicas podría ser un filón: sólo requería mi presencia física tres horas los viernes y sábados por la noche, por lo que esta actividad era perfectamente compatible con el resto de mis obligaciones. Sin embargo, como persona introvertida que soy, pasarme tardes haciendo llamadas, persiguiendo a amigos o captando a desconocidos me llevaría a la ruina mental y espiritual (y tampoco se me daría bien).

			Tras darle muchas vueltas, mi gran amigo Fernando me hizo ver que las redes sociales se postulaban como el método más efectivo para atraer la clientela en masa que necesitaba y no requerían interacciones en persona. Tras un gran debate, me retó a que utilizara mis habilidades como programador —campo en el que destacaba y era feliz— para burlar la ciberseguridad de la red social líder de la época.

			Después de dos noches sin dormir navegando al borde de la legalidad lo conseguí, y a los pocos días de ponerlo a funcionar, las colas del club estaban atestadas de personas que venían de parte de mi «yo» virtual; pero ni jefes ni clientes lo sabían. Todos pensaban que era una bestia social y que conocía a todo Madrid, cuando la realidad era bien al contrario: un algoritmo inteligente mandaba miles de mensajes diarios a potenciales clientes mientras yo estudiaba Campos Electromagnéticos II en la biblioteca de la escuela de Minas. Aquello me permitió convertirme en el coordinador del local y asegurar económicamente la mayor parte de mi billete a París —el resto lo conseguiría a base de becas y trabajando como investigador en la universidad—. Cuando comuniqué mi decisión de dejar el trabajo de relaciones públicas para invertirlo todo en mi educación, mis jefes no podían entenderlo, pero yo tenía muy clara la distinción entre un medio y un fin.

			Sin embargo, no quiero llevarte a engaño: aunque el ingenio es un buen compañero de viaje, nunca ha sido mi fuerte ni te hará falta para triunfar en esta vida. Ideas ingeniosas las hay a patadas, lo realmente complicado es llevarlas a cabo de manera consistente y con un método probado y efectivo (que será lo que te enseñaré). Para ello, la constancia y el esfuerzo son imprescindibles si quieres alcanzar un objetivo ambicioso a largo plazo. Nunca olvidaré lo duro que fue mi primer año en la capital francesa. Mientras muchos estudiantes utilizaban su avión privado para irse de vacaciones, o cenaban en restaurantes caros, yo sobrevivía, día sí y día también, sin salir del campus, cocinando arroz blanco con salchichas en una kitchenette sobre el suelo de mi habitación. En lo académico, los primeros cuatrimestres me las vi y me las deseé para entender las clases o redactar exámenes en lengua inglesa y mis presentaciones orales eran un espectáculo. Todavía nos reímos cuando nos juntamos en alguna cena y recordamos mis intervenciones (la enseñanza pública distaba mucho de proveerme del bilingüismo que, salvo yo, todos traían de casa).

			Pese a las ostentaciones de algunos —que no critico—, la mayoría de ellos estaban muy lejos de ser niños de papá. Era gente realmente brillante, pues el proceso de selección más duro de toda Francia se encargaba del cribaje. La competencia para acceder a los puestos más demandados de la banca de inversión internacional era feroz, sobre todo cuando mi base financiera era más limitada (por venir de una ingeniería) y competía contra nativos en lengua inglesa. Pero como siempre, a base de esfuerzo, y tras muchas noches sin dormir perfilando entrevistas, conseguí trabajo en un banco de inversión de primer nivel un curso antes de acabar la universidad.

			De la misma manera, a los pocos años aplicando consistentemente el método que propongo en estos capítulos, el comité europeo de la firma para la que trabajo promovió mi ascenso acelerado a vicepresidente del área de Banca de Inversión en España, donde sigo trabajando felizmente hasta la fecha.

			Pero este libro no va sobre mi vida y obra. Se trata una recopilación de las prácticas más efectivas avaladas por la ciencia que utilizan diariamente portentos de distintas disciplinas: pensadores y filósofos, científicos, atletas, grandes empresarios y demás personas extraordinarias que viven o han pasado por este mundo. Algunos de los hábitos que propongo los practico desde hace mucho tiempo, y ya me han proporcionado grandes réditos; otros son los objetivos que me gustaría alcanzar en un futuro próximo.

			La justicia también ha propiciado que mi entorno esté repleto de seres realmente admirables. Y digo justicia porque las personas con las que decido compartir mi tiempo no son fruto del azar (ni creo que nada lo sea), sino producto de una meticulosa selección y cuidado. Todos me inspiran y motivan para que saque lo mejor de mí, y nunca habría llegado donde estoy sin ellos, por lo que mucho de lo que encontrarás entre estas páginas también proviene de la observación atenta y posterior reflexión de mi entorno más cercano.

			Este método de mejora constante que te propongo ha sido, sin lugar a duda, lo que me ha hecho sobresalir en áreas donde partía con una clara desventaja competitiva. También me ha permitido descubrir cuál es mi esencia y seguir una hoja de ruta que me hace tremendamente feliz.

			Me levanto con ganas de comerme el mundo y trato de generar valor allá donde voy. Sigo manteniendo el físico que quiero, pese a mi complexión genética enclenque y jornadas laborales intempestivas que me han limitado el sueño, la nutrición y los entrenamientos de forma sistemática, pero que nunca me han servido de excusa para desatender mi cuerpo, mente ni espíritu, sino todo lo contrario. Algo similar podrás encontrar en otras facetas, como la financiera, en la que, partiendo de una familia mileurista, con sólo treinta años podría dejar de trabajar y vivir muy cómodamente con la inversión acumulada (aunque eso no vaya conmigo).

			Pero recuerda: puedo enseñarte una parte del camino, pero serás tú quien tendrá de recorrerlo. En este libro, el héroe eres tú.

		

	
		
			Introducción

			¿Por qué tienes este libro en las manos? ¿Quizá sientes que no has llegado a cumplir los objetivos que te marcaste un día? ¿Tal vez has alcanzado todos los que te has propuesto y sigues sin sentir la plenitud? ¿Has logrado todos tus objetivos, pero buscas nuevos retos?

			Nada es casualidad. Este manuscrito no ha «llegado a tus manos» por sí solo. Algo se ha removido en tu interior y te pide hacer algo al respecto. Esa parte hambrienta que ansía emprender un nuevo camino de crecimiento personal es la que vamos a alimentar y saciar juntos.

			Para tu tranquilidad, déjame decirte que esa pequeña o gran insatisfacción habita en prácticamente todas las personas que te rodean —aunque son pocos los que tienen el valor de reconocerlo y hacer algo al respecto—. Pese a que hemos sido educados para perseguir el éxito, existe un problema estructural en este planteamiento.

			La palabra éxito proviene del latín exitus, que significa, entre otras cosas, «término» o «fin». Entenderlo únicamente como una meta a futuro lo aleja de tu presente, creando una falsa sensación de que sólo podrás disfrutar de él cuando lo alcances, si es que alguna vez lo consigues. El problema de vivir bajo estos principios es que, cuando lo logres, tu mente generará otro objetivo más lejano y no te permitirás disfrutar del triunfo conseguido en el presente. Te estarás embarcando en un proceso iterativo que nunca verá su fin; lucharás en una guerra de la que no podrás salir victorioso.

			Pero no me malinterpretes. No hay absolutamente nada de malo en marcarse objetivos y perseguirlos. Una vida sin propósitos carece de sentido, pero sé de antemano que ni tú ni yo nos planteamos semejante conformismo.

			Entonces ¿qué te estoy proponiendo? Te ofrezco lo que muchos antes que yo han calificado como la «clave de la existencia», el crecimiento personal constante y la satisfacción diaria permanente, el punto final a la frustración e insatisfacción, el disfrute consciente de cada paso en el camino.

			Lo maravilloso de este nuevo enfoque en el que el proceso se convierte en protagonista es que tienes la opción de ser exitoso todos los días y siempre que quieras. Esta perspectiva cambia radicalmente si la comparamos con quienes sólo disfrutan cuando cruzan la línea de meta.

			Esta concepción rompedora del éxito te lo trae al presente para que lo puedas disfrutar ahora, y te sumerge en un proceso de desarrollo personal verdadero. Para conseguirlo, te ofrezco un libro que aúna las prácticas más efectivas en las disciplinas que te harán evolucionar para alcanzar tu mejor versión (cuerpo, mente, espíritu, relaciones sociales, productividad y finanzas personales), apoyadas por los máximos exponentes de cada materia y respaldadas por la ciencia.

			Esta versión de ti te llevará hacia una vida más plena de lo que hoy puedes imaginar: obtendrás reconocimiento social a pesar de no necesitarlo, alcanzarás tus metas y, con ello, el éxito como lo entiendes hoy, pero serás igualmente dichoso en los momentos de dificultad que se te presenten en el camino. Vivirás en la abundancia espiritual, mental, física, material e interpersonal.

			Lo que te ofrezco, en definitiva, es un viaje hacia la victoria. ¿Cuándo empezar? Aquí y ahora, no hay tiempo que perder. Muchos pasan sus vidas esperando el momento perfecto para levantarse y perseguir su propósito. Te adelanto que siempre habrá excusas: los planetas nunca se alinearán a tu capricho.

			No olvides que, desde pequeño, tu entorno ha influido en quién eres, te ha marcado límites y te ha dicho lo que se puede hacer y lo que no —seguro que con toda la buena intención del mundo—. Sin embargo, ahora que has decidido comerte el mundo es el momento de romper esas barreras y poner en duda esos dogmas cuya intención inicial era protegerte, pero que ahora te impiden avanzar. Eliminar estas limitaciones autoimpuestas y armarte de voluntad son ingredientes clave para alcanzar el éxito que te propongo.

			Aprovéchate también de los muchos virtuosos que han recorrido este camino antes que tú. Aprende qué les ha funcionado y evita caer en sus errores para exprimir y disfrutar de la vida al máximo. Esto es precisamente lo que encontrarás entre estas páginas: un guía sincero que estará disponible siempre que lo necesites y que te servirá como inspiración y motivación. Su lenguaje directo, veraz y teórico a la vez que práctico no te dejará indiferente. No te dirá lo que quieres escuchar, sino lo que se ha demostrado ser más eficiente, y hará caso omiso a las ideas preconcebidas o prácticas habituales que tanto nos lastran, aun sin saberlo. Te hablará sobre cómo llevar al máximo exponente las dimensiones más importantes que definen la existencia humana, desde la faceta espiritual al liderazgo, pasando por el entrenamiento, la nutrición, las relaciones personales y las finanzas.

			Cómo enfocar la lectura

			Este libro se divide en dos secciones principales: la primera hace referencia a tus componentes internos (espíritu, mente y cuerpo) y la segunda trata los aspectos externos (relaciones sociales, productividad y finanzas personales). Pese a que cada capítulo se puede leer y entender de manera aislada (exceptuando algunas partes de la nutrición y el entrenamiento, que van de la mano), creo que el lector sacará mucho más partido si conduce la lectura en el orden en el que se presenta:

			Parte I. Desarrolla tus componentes internos: llevaremos tus componentes internos a su mejor expresión para que seas capaz de controlar tu mente, poseer una espiritualidad bien alimentada y alcanzar ese físico incombustible que te permita rendir al máximo.

			
					
Capítulo 1. Espíritu: descubre tu verdad: identificar tu propósito es uno de los primeros pasos. Por ello, gran parte del primer capítulo se centra en que te alinees contigo y descubras esa verdad interior. Entenderás dónde converge lo que amas, lo que el mundo necesita y aquello en lo que eres bueno, para que te asegures de que pasas mucho tiempo realizando esa actividad que tanto te llena.
También te propongo una hoja de ruta clara y bien definida para que no te pierdas entre las múltiples encrucijadas de la vida de la mano de los estoicos, una maravillosa filosofía de la que no sólo resumiré sus principios fundamentales, sino que presentaré ejemplos muy claros que podrás aplicar en tu día a día.

					
Capítulo 2. Mente: libera todo tu potencial: la mente juega un papel importantísimo en el estado de ánimo y en las decisiones que tomamos, pues definirán en quién nos convertiremos. Por ello, aprender a identificarlas e influir en ellas nos será de gran utilidad en nuestro día a día. También te ayudaré a encontrar la disciplina que necesitas para alcanzar tus objetivos, te enseñaré a calmar tu ego y a identificar tus puntos ciegos que son el origen de gran parte de las malas decisiones que tomamos. Todo esto y mucho más lo trataremos en este capítulo.

					
Capítulo 3. Forma: Alcanza tu forma física perfecta: lo que te espera es un esquema estructurado, fácil de seguir y práctico mediante el cual te enseñaré todo lo que necesitas saber sobre entrenamiento, nutrición y descanso no sólo para conseguir la estética que deseas en tiempo récord, sino para llevar tu calidad de vida a otro nivel, tener más energía, limitar la inflamación, frenar el envejecimiento prematuro, aumentar tu potencia sexual, etc. En definitiva, obtendrás mucho más que un simple cuerpo bonito: mejorará tu concentración, disminuirá tu ansiedad, ganarás autoestima y se dispararán tus niveles de felicidad.

			

			Parte II. Desarrolla tus componentes externos: mejorar tus relaciones personales, ser altamente productivo y valorado en tu trabajo y vida personal o blindar tu estabilidad financiera son conceptos que desarrollo en la segunda parte de este libro. Son pilares muy poderosos en los que podrás apoyarte para alcanzar los objetivos externos que te propongas.

			
					
Capítulo 4. Liderazgo: influye positivamente en los demás: trataremos el liderazgo en su sentido más amplio, comenzando por identificar potenciales carencias en la inteligencia emocional —sin la cual estaremos perdidos—, para después centrarnos en la capacidad de influir en terceras personas o evitar ser víctimas de estrategias persuasivas. Para terminar, te mostraré una hoja de ruta que te permitirá llevar tu liderazgo profesional a su máximo exponente siguiendo una metodología que ya ha mostrado el camino a grandes líderes, además de permitirte construir relaciones personales enriquecedoras. Digamos que, una vez pongamos en práctica lo aprendido, habremos construido un liderazgo interno y externo muy poderoso.

					
Capítulo 5. Productividad: Consigue más con menos: tu tiempo, energía y recursos no son ilimitados, y sacar el máximo provecho te permitirá vivir más y mejores experiencias para alcanzar antes tus objetivos. También trataremos no sólo de ser eficientes, sino de orientarnos hacia tareas efectivas: de nada sirve optimizar un proceso que no te lleva a ningún sitio.

					
Capítulo 6. Finanzas: invierte para ser libre: ser capaz de administrar tus recursos financieros no es tarea fácil, sobre todo por la cantidad de alternativas de gasto e inversión que tenemos a nuestro alcance. De no adquirir una base financiera sólida, las complicadas dinámicas laborales te arrastrarán irremediablemente hacia una economía de subsistencia que dificultará tu desarrollo en el resto de las facetas. Pero al contrario de lo que se cree, no hace falta embarcarse en una carrera de economía y finanzas para entender los fundamentos básicos que te permitirán alcanzar esta libertad financiera que predico: si sigues los conceptos que yo te enseñaré y aplicas el sentido común, tendrás más que suficiente.

			

			En definitiva, te ofrezco todas las herramientas que necesitas para conseguir lo que te propongas, pero recuerda que has de ser tú quien luche por tus sueños. De lo contrario, lucharás por los sueños de otros.

			Este trabajo es la culminación de una búsqueda hacia la verdad que ha cobrado forma tras muchos años de observación, lectura incansable y noches en vela separando la paja del grano. Finalmente, con la ayuda de Roger Domingo y otros grandes profesionales que trabajan en Grupo Planeta, pude darle forma para que tú puedas sacar el máximo partido.

			Empieza hoy mismo a disfrutar de todo lo que siempre has deseado. Conectar con tu yo interior, perfeccionar el arte del liderazgo, disfrutar al máximo de tus relaciones personales, alcanzar la libertad financiera o conseguir el cuerpo que deseas son algunos de los objetivos que propongo que alcancemos juntos.

			Te deseo toda la buena suerte del mundo en esta fascinante aventura.

		

	
		
			PARTE I
DESARROLLA TUS COMPONENTES INTERNOS

		

		
			
			

		

	
		
			Capítulo 1

			Espíritu: Descubre tu verdad 

			Queramos o no, somos seres altamente espirituales. Vaya por delante mi respeto por todas las religiones, pero ¿cómo vivimos la espiritualidad? ¿Siguiendo los preceptos de una determinada doctrina?, ¿recitando un par de oraciones al día?, ¿ayudando a una ancianita a cruzar la calle?

			Un buen corazón es la mejor religión.

			DALAI LAMA

			El desarrollo espiritual o de la conciencia es una forma de vivir. No significa necesariamente que debamos seguir a un maestro o a un gurú, ni ser budistas o católicos. La verdadera espiritualidad va mucho más allá. Es la que trae consigo una transformación interior completa y propone un sentido a tu vida acorde con tus valores, sea cual sea la doctrina que profeses o el maestro que ilumine tu camino.

			Lo que te propondré dista mucho de asistir a rituales religiosos por mera obligación o de la autoimposición de restricciones a las que realmente no encuentras sentido. El camino comenzará por eliminar esas capas interiores que no nos permiten comprender quiénes somos realmente, continuará desvelando cuál es nuestro verdadero propósito en este mundo y terminará cuando consigamos actuar según nuestros valores.

			Lamentablemente, el frenesí diario y la falta de dedicación a uno mismo nos arrastran a una crisis de valores que, con el tiempo, pueden derivar, si no lo han hecho ya, en una crisis de identidad.

			Es una crisis de valores por la simple razón de que no dedicamos el tiempo suficiente a lo realmente importante que debería determinar los caminos que tomamos a lo largo de nuestra vida.

			Es una crisis de identidad porque, tras haber recorrido kilométricas sendas, caemos en la cuenta de que hemos avanzado en la dirección o sentido equivocado.

			Mientras erremos de acá para allá sin seguir a otro guía que los rumores y los clamores discordantes que nos llaman hacia distintos lugares, se consumirá entre errores nuestra vida, aunque trabajemos día y noche para mejorar nuestro espíritu. Hay que decidir, pues, adónde nos dirigiremos y por dónde, no sin ayuda de algún hombre experto que haya explorado el camino por donde avanzamos.

			SÉNECA, Sobre la felicidad

			Me atrevo a afirmar que la mayoría empezamos con el pie izquierdo este capítulo tan crucial para nuestras vidas —aunque tampoco se nos puede culpar—. En vez de descubrir primero quiénes somos y qué queremos de esta vida para después encontrar la doctrina, religión o maestro que mejor nos guíe, solemos actuar justo al contrario, lo que a la larga desencadenará una fuerte contradicción interna.

			Esto no pretende ser una crítica a las religiones o filosofías, sino todo lo contrario. La función que éstas desempeñan a lo largo de tu vida no tiene parangón. Lo que sí critico es el enfoque coercitivo con que se nos presenta en la sociedad actual.

			Quizá sea la obligación de profesar algo que no hemos escogido, como practicar la religión mayoritaria en el Estado en el que vivimos o estudiar filosofía para pasar de curso, lo que nos ha hecho olvidar este capítulo tan importante en nuestras vidas.

			En mi caso, he tenido que superar los treinta años y escribir un libro para caer en la cuenta de que jamás me había parado a reflexionar sobre ninguna de las frases contenidas en el Padrenuestro, oración católica que he pronunciado como un papagayo motivado por padres y profesores —seguro que con la mejor de sus intenciones—. Y es que recitar palabras sin reflexionar en ellas es como llevar libros en una mochila y no abrirlos nunca; nos hace malgastar mucho tiempo y energía.

			Con la filosofía pasa algo parecido. Existen cientos de pensadores y filósofos que han dedicado su vida —muchos de ellos literalmente— a esclarecer los distintos caminos que hacen verdaderamente feliz al ser humano. Los puedes observar en pinturas y esculturas, dan nombre a muchas de nuestras calles y los hemos estudiado durante nuestra educación obligatoria.

			Por desgracia, hemos pasado más tiempo idolatrando las obras de arte que los representan o tratando de memorizar sus lugares o años de nacimiento que entendiendo su mensaje o tratando de analizar si el modo de vida que predicaban encaja con el nuestro, que es lo realmente importante. Muchos estábamos más enfocados en superar aquellos exámenes que en tratar de aplicar sus conceptos para vivir de forma virtuosa. ¡Cuánta ignorancia de la que yo también he sido partícipe!

			Intentar sacar algo de las enseñanzas académicas para mi vida interior tampoco estaba en mis planes de adolescente. Mi foco se limitó a regurgitar esas teorías el día del examen y después aparcarlas para siempre. ¡Cuánto tiempo perdido!

			Afortunadamente, me he dado cuenta a tiempo de la importancia que tiene definir quién soy y cuáles son las máximas que han de guiar mi manera de actuar en cada momento (más vale tarde que nunca). Cuando descubres esto, es como si hubieses desenterrado un manual de vida que te permite enfrentarte a cualquier disyuntiva que se cruce en tu camino.

			La importancia de descubrir tu verdadero objetivo

			Al preguntar a conocidos cuáles son sus objetivos en esta vida, dependiendo de su edad y situación personal, he recibido respuestas como las siguientes: comprar una vivienda, gozar de buena salud o encontrar el trabajo de sus sueños, etc. Sin embargo, hay una gran diferencia entre dichas metas —por naturaleza cambiantes e insuficientes una vez alcanzadas— y tu gran meta en la vida: aquello que deberías buscar de manera intrínseca al tomar cada pequeña o gran decisión.

			Por desgracia, nos vemos continuamente bombardeados por distracciones que nos impiden dedicar tiempo a descubrir el verdadero objetivo de nuestra existencia. Si esto se prolonga en el tiempo, corremos el peligro de perseguir objetivos falsos y malgastar nuestra existencia en asuntos banales. Esta manera de vivir diluirá el alma poco a poco, especialmente cuando nuestros objetivos reales entren en conflicto con los que perseguimos en la práctica.

			Por suerte, el ser humano ha desarrollado una infinidad de religiones, corrientes filosóficas y espirituales que proveen de un marco teórico-práctico que dicta cómo debemos comportarnos en nuestro paso por esta vida. Pocos podrán contraargumentar que, actuando bajo los preceptos, por ejemplo, del cristianismo (o de otras muchas religiones), se es mala persona, sino más bien todo lo contrario.

			El problema no es tanto la hoja de ruta, sino la manera en la que se selecciona el objetivo final. En el caso del cristianismo, dicha meta sería alcanzar el cielo para contar con la presencia divina en la vida posterior a la muerte y no acabar en el infierno. Como consecuencia, nuestros actos diarios han de asegurar que cumplen con las «normas» que Dios ha establecido para acceder al paraíso.

			Sin entrar en debates existencialistas, personalmente me resulta muy difícil enfocar todas mis decisiones hacia un objetivo sobre el que no tengo total certeza, bien por incapacidad mental, por mi fuerte arraigo a lo tangible o porque dicha búsqueda persigue algo que pudiera no existir (como la existencia divina).

			Por tanto, pese a que comulgo con muchas de las maneras de actuar que derivan de las enseñanzas del Antiguo y Nuevo Tes­tamento, orientar todas mis acciones hacia un objetivo que, de momento, escapa a mi comprensión me resulta extremadamente complicado. Esto será clave al afrontar decisiones que van en contra de mis instintos, deseos o emociones.

			Cualquiera que sea la razón de mi ceguera, me resulta indiferente: la realidad es que necesito encontrar unos objetivos en los que crea profundamente, que me motiven a luchar día a día, que sean inteligibles a mi razón y se alineen con mi faceta espiritual. Después, ya me preocuparé por buscar y adoptar los principios rectores que me permitan alcanzar ese objetivo de la manera más eficaz, y cuya aplicación diaria me produzca felicidad.

			Estoy convencido de que una prolongada inconsistencia y falta de sentido acabarán causando estragos en cualquier persona, dando lugar a momentos de profundo desasosiego que pueden derivar —Zeus no lo quiera— en cuadros depresivos. ¿Acaso debemos dejar algo tan sumamente importante al azar?

			Método práctico para encontrar tu verdad

			El primer problema al que tendrás que hacer frente es a que las conversaciones que uno mantiene consigo mismo no siempre son sinceras, por absurdo que parezca.

			Nunca olvidaré esos test de personalidad a los que me sometieron de pequeño. Por alguna razón que todavía no alcanzo a comprender, una fuerza misteriosa me obligaba a contestar no con la realidad, sino con lo que me gustaría que fuese o lo que creía que estaba bien. En otras palabras, me avergonzaba de mí, aún a sabiendas de que hacerlo sólo contaminaría los resultados destinados a conocerme mejor y guiarme en mi carrera profesional. Otra dificultad añadida: aquello que, a priori, pensamos que nos hará felices, muchas veces consigue todo lo contrario.

			Pese a que nos creamos una versión más madura de nuestro «yo» alevín, muchos seguimos cometiendo los mismos errores. Piensa en ese piso que compraste con tanta ilusión para el que ahorraste durante años. Seguramente, al poco de entrar a vivir, ya estabas pensando en la siguiente mejora, o te enfadaste porque los acabados de la promotora no eran los que esperabas. Lo mismo suele suceder con el trabajo y en muchas otras facetas de la vida.

			Ahora te preguntarás: más allá de masterizar el arte de la comunicación sincera conmigo mismo, ¿qué más puedo hacer para comprender mi verdadera esencia?

			En este sentido, te voy a proponer un método que descubrí casi por casualidad y que resultó clave para acabar entendiéndome. Consiste en responder a una serie de preguntas concretas enfocadas a calificar tu día a día. Tu estado de ánimo y tus reacciones anímicas ante tus quehaceres habituales determinarán en gran medida qué te hace realmente feliz.

			 

			• ¿Qué es lo que más me ha divertido?

			• ¿Qué ha sido lo peor del día/qué es lo que más me ha enojado?

			• ¿Cuáles eran mis objetivos del día? ¿Los he cumplido?

			• ¿Qué mal hábito he vencido hoy? ¿Cuál me ha derrotado?

			• ¿Qué he agradecido hoy?

			• ¿Qué he dejado de hacer por miedo o por necesidad?

			 

			Cuando hayas acumulado varias semanas de respuestas, podrás analizar patrones y entender qué te hace sistemáticamente feliz, a qué eres indiferente y cuándo reaccionas justo al con­trario.

			La filosofía estoica como guía

			Durante este proceso de búsqueda incansable hacia el sentido de la vida, a través de lecturas y conversaciones con personas más sabias que yo —no hay otra manera de encontrar el camino—, me topé con el estoicismo, un maravilloso marco filosófico tanto desde el punto de vista teórico como práctico, y cuya esencia espero que el lector encuentre igual de esclarecedora.

			Cuando adoptes el estoicismo como medio de vida, alcanzarás la felicidad por ti mismo, independientemente de la situación o momento en el que te encuentres. Que se lo digan a Epicteto, uno de sus grandes exponentes, que un día fue esclavo de Roma. También te proporcionará las herramientas para convertirte en un verdadero líder —como Marco Aurelio, uno de los cinco buenos emperadores del Imperio romano— y podrás amasar grandes riquezas, aunque no las necesitarás. Como ejemplo tenemos a Séneca, que dispuso de una de las mayores fortunas de su época. En definitiva, durante este camino aprenderás a vivir en armonía contigo mismo y con quienes te rodean, disfrutando con todo aquello que te desarrolla como persona.

			Quiero añadir una reflexión antes de que continúes leyendo: el propósito es que descubras tu verdad. No se trata de que adoptes todos y cada uno de los preceptos y objetivos que te propongo, sean estoicistas o de otra corriente filosófica o religiosa. Puedes interiorizar conceptos de aquí y de allá para formarte tu propia ética personal. Lo importante es que todo sea consistente y práctico al mismo tiempo.

			Esta corriente filosófica fundada por Zenón de Citio en Atenas, allá por el año 301 a. C. se extendió rápidamente por el Imperio romano hasta que, tras su declive y el auge de la religión cristiana, cayó en el olvido (aunque dicha religión adoptó gran parte de sus valores y principios).

			Como el estoicismo, en aquella época existían multitud de escuelas filosóficas —como la hedonista o la cínica del famoso Diógenes— cuyas principales preocupaciones fueron estudiar cómo el ser humano puede alcanzar la felicidad.

			Por desgracia, en la sociedad occidental, la filosofía ha quedado relegada a un nivel muy secundario, en parte desplazada por las religiones y también por el enfoque farragoso y poco útil con el que a menudo se nos presentan.

			El propósito principal de los estoicos es alcanzar la felicidad por uno mismo, sin depender de ningún factor externo. Ser capaz de identificar el origen de tus tensiones internas, de controlar cómo reaccionas ante los acontecimientos que se te presentan y de convertir tus emociones negativas en positivas. En definitiva, de eliminar la mayoría de tus tormentos para alcanzar un estado de paz interior absoluto.

			Al contrario de lo que se piensa, los estoicos están muy lejos de eliminar todas las emociones y se centran principalmente en suprimir las negativas. De esta manera, se es capaz de disfrutar al máximo de los placeres de la vida sin caer en el esclavismo al que nos someten numerosas emociones y pensamientos.

			Para conseguirlo, será necesario cultivar la excelencia en las cuatro virtudes estoicas: 

			 

			• La sabiduría, que te permitirá identificar lo que se puede controlar y lo que no, además de alimentar la curiosidad innata del ser humano.

			• El valor, necesario para hacer lo que debes en cada momento.

			• La templanza, para asegurarte de que actúas en la justa medida y no te dejas llevar por emociones o deseos pasajeros que te desvían de tu propósito verdadero.

			• La justicia, para garantizar que tu comportamiento para con la sociedad es el mismo que te gustaría recibir, cubriendo así la faceta social que todos tenemos integrada como seres humanos.

			 

			A través del estoicismo comprenderás cómo la idea tradicional de perseguir el éxito o la riqueza como principal objetivo sólo te traerá problemas (algo parecido a lo que algunos creen haber descubierto en el minimalismo). Estos objetivos están completamente fuera de tu control y, una vez alcanzados, no te proporcionarán felicidad en sí mismos, sino que generarás necesidades adicionales.

			Lo que te ofrezco a continuación son unas pinceladas de esta filosofía de vida: para empezar introduciré los principios fundamentales y después, haciendo eco de su enfoque eminentemente práctico, mencionaré algunas de las herramientas con las que podrás alcanzar esos objetivos con garantías de éxito en tus situaciones cotidianas.

			Los pilares de la filosofía estoica: alcanzar 
la tranquilidad del alma

			La felicidad y la libertad comienzan con la clara comprensión de un principio: algunas cosas están bajo nuestro control y otras no. […]

			Sólo tras haber hecho frente a esta regla fundamental y haber aprendido a distinguir entre lo que podemos controlar y lo que no, serán posibles la tranquilidad interior y la eficacia exterior. […]

			Intentar controlar o cambiar lo que no podemos tiene como único resultado el tormento.

			EPICTETO, Manual de vida

			Es importante resaltar que la «tranquilidad del alma» de la que hablan los estoicos no responde a un estado apático donde los sentimientos no existan, las emociones no sean recomendables o haya que adoptar una actitud pasiva ante la vida. Ello sería una lectura completamente equivocada y la razón primaria por la que muchos erróneamente la critican.

			¿Recuerdas que, cuando estás inmerso en una actividad a la que prestas toda tu atención, te olvidas de aquello que, minutos antes, te estaba atormentando? Si lo piensas detenidamente, no son las cosas o las acciones las que determinan tu nivel de desasosiego, sino la actitud que tomas ante esos eventos o lo que estás pensando. Imagínate si pudieras activar esta función mental siempre que quisieras: éste es el estado al que apuntan los estoicistas.

			Una de las consecuencias directas de aplicar esta forma de vida es la completa recuperación de la responsabilidad sobre tu persona a través de tu actitud y de tu voluntad. Puesto que la misión final reside en actuar sobre objetivos que están bajo tu control, no podrás culpar a nada ni a nadie por la no consecución de éstos.

			Por otra parte, pese a la incapacidad de cambiar lo que por una razón u otra no puedes, un estoico está obligado a reflexionar sobre lo acontecido para aprender de ello. Todo eso requiere de un gran autodominio y control de las emociones que, por supuesto, no se alcanzan de la noche a la mañana: son fruto de una dedicación y trabajo constantes.

			Los pilares de la filosofía estoica: vivir conforme 
a la naturaleza humana

			¿Qué arte profesas? El de ser hombre de bien.¿Y cómo serlo, si no es rigiéndose por los preceptos que conciernen, parte a la naturaleza universal, parte a la constitución propia del hombre?

			MARCO AURELIO, Meditaciones

			¿Cuántas veces has sentido esa felicidad que se apodera de ti cuando cumples con un objetivo que se te ha encomendado y en el que realmente crees?

			Ponte en la piel de un bombero. ¿Cómo crees que será más feliz, preparando y revisando el material, entrenando, comiendo con los compañeros y volviendo a casa sin haber recibido ninguna llamada de auxilio o acudiendo a una emergencia en la que logra socorrer a una familia de un incendio descontrolado?

			Aunque todos tenemos cierta reticencia a salir de nuestra zona de confort, cuando lo hacemos por una causa en la que creemos, que se nos da bien y es valorada por la sociedad, la sensación de felicidad que sentimos es inigualable. ¿Te puedes imaginar el gozo continuo que puedes experimentar si, como el bombero disfruta realizando su cometido, decides dedicarte a aquello para lo que, como ser humano, estás diseñado?

			Esto es a lo que refiere el concepto de «vivir conforme a la naturaleza», muy recurrente en la literatura estoica. No se trata de un llamamiento a que nos desnudemos y volvamos a los árboles, ni hace referencia directa al ecologismo (aunque existen numerosas alusiones sobre la importancia de cuidar de nuestro entorno).

			Si atendemos a nuestra condición meramente animal, funciones básicas como comer, dormir, así como algunas de las facetas sociales y afectivas, son de obligado cumplimiento. Adicionalmente, como seres humanos, hemos de satisfacer otra serie de necesidades que nos diferencian del resto de los seres vivos, cuyos dos principales exponentes son las relaciones sociales (que los estoicos llaman «justicia») y la razón (o sabiduría).

			Los pilares de la filosofía estoica: las cuatro virtudes cardinales

			Alcanzar la perfección en las cuatro virtudes básicas (sabiduría, justicia, templanza y valor), representa la base sobre la que gira la doctrina estoica. Serán, además, un requisito «necesario y suficiente» para que logres la tan ansiada tranquilidad del alma y actúes conforme a la naturaleza humana.

			Es importante saber que las virtudes no se pueden abordar de manera independiente, sino como un todo: no se puede ser justo sin ser suficientemente sabio para discernir lo que está bien o lo que no. Tampoco podremos aplicar la justicia cuando toque si carecemos de la suficiente valentía.

			La sabiduría

			Se podría decir que, de entre las cuatro principales, la sabiduría es la virtud más elevada. Hace eco de sus raíces socráticas, en cuyo seno también es percibida como el sumo bien. Será la que guíe tus elecciones y te predisponga a actuar adecuadamente, fundamente tus creencias y modele tus emociones. Te permitirá ver las cosas tal y como son y no como te gustaría que fueran.

			Es definida como el «bien principal» porque es extremadamente útil en cualquier lugar y momento, algo que no se puede decir del resto de las cualidades. Pongamos como ejemplo la caridad: si estás solo en medio de una montaña, poco podrás hacer con ella; sin embargo, la sabiduría te ayudará a encontrar el camino de vuelta, a protegerte del frío o aumentará tus probabilidades de conseguir alimento o agua.

			Imagina que pierdes tu trabajo: de ser sabio, seguro que encuentras rápidamente la manera de recolocarte por cuenta propia o ajena. Indirectamente, estarás generando una paz interior muy poderosa y disiparás tus preocupaciones (algo que difícilmente otra virtud puede conseguir).

			De poco o nada te valdrá ser libre si no eres sabio: ¿de qué sirve la democracia si, por falta de sabiduría, acabamos sucumbiendo a la manipulación ideológica proyectada por los medios de comunicación o por la demagogia política? Discernir la verdad de entre las falacias forjará tu verdadero estatus de ciudadano libre.

			La justicia

			No tiene nada que ver con la aplicación directa de leyes, como podría dar a entender. Está relacionada con la manera en la que tratas y te relacionas con el resto de los seres humanos aplicando una ética correcta, gratitud, perdón, trato justo o equidad y respetando la libertad de las personas como te gustaría que respetasen la tuya.

			Y es que, queramos o no, el impacto social (positivo y negativo) que desencadenen nuestras acciones sobre nuestros semej­antes afectará directamente al espíritu. Por tanto, esmerarse en actuar maximizando el beneficio de la sociedad para alcanzar la serenidad del alma y, por ende, la felicidad, será un objetivo primario.

			La templanza

			También llamada autodisciplina, representa la capacidad de poner freno a los impulsos, emociones o deseos que te apartan de los asuntos que deberían acaparar tu atención, aplicando sabiduría y justicia.

			Será la que te ayude a encontrar la felicidad entre lo que ya tienes, y la que evitará que emprendas objetivos materiales que emponzoñen el fortalecimiento de tu espíritu. En definitiva, te aleja de las debilidades humanas que te distraen de lo que realmente importa.

			Ello no quiere decir que debas apartarte de todos los placeres sensoriales, sino que practiques la moderación. Un estoico jamás te prohibirá tomar un par de copas de vino en una cena con buenos amigos, pero te prevendrá de beber hasta el punto de perder el conocimiento o no controlar tus acciones o lo que dices.

			Cuando exploras la senda de la sabiduría, te das cuenta de que hay placeres que son capaces de mezclar sentidos e intelecto. Se trata, en definitiva, de humanizar los deseos y ponerles mesura. Te adelanto que, a medida que practiques el modo de vida estoico, experimentarás una fuerte inercia a centrarte cada vez más en asuntos enriquecedores y menos banales.

			El valor (coraje)

			Nos permite obrar de manera recta, aplacando la desesperación y la ira. No se trata de acometer temeridades ignorando sus consecuencias o por impaciencia. Tampoco se demuestra valor al perseguir metas o ambiciones personales o materiales, ya que no requiere de ningún esfuerzo estoico. Se manifiesta al acometer acciones puras y de las que no esperamos contraprestación directa alguna, más allá de elevarnos en el plano espiritual, que no es poco. Versa en reaccionar como se debe, en el momento oportuno.

			Imagínate que recibes un insulto; el coraje no equivaldría a devolverlo más punzante o a escalarlo propinando un puñetazo a tu atacante. Serviría para tratar de entender el origen de la animadversión y zanjar el asunto de la manera más amistosa posible.

			También tiene otra particularidad: al igual que la templanza, el valor sirve como base para desarrollar la sabiduría y la justicia. ¡Cuántas veces sabes lo que tienes que hacer, pero el miedo te impide actuar! La valentía evitará que el miedo se apodere de ti y te proveerá de la autodeterminación necesaria para que hagas lo que es sabio y justo.

			Recapitulando…

			Lo que nos están diciendo los estoicos es que la felicidad es alcanzable independientemente de cuán rico seas o de tu posición social. Piensa en la cantidad de estoicos practicantes que han pasado por este mundo: desde esclavos como Epicteto a emperadores romanos como Marco Aurelio o a millonarios como Séneca. Parece una doctrina bastante justa y democrática, ¿verdad?

			Una vez te convenzas de cuáles son los valores que merecen realmente la pena, asegúrate de que actúas conforme a ellos y no los vendas a cualquier precio (si tuvieran alguno).

			14 consejos prácticos para implementar el estoicismo 
en tu día a día

			A continuación, expondré una serie de conceptos prácticos a los que nos enfrentamos continuamente para ilustrar cómo reaccionaría un estoico ante ellos, de manera que sirvan de ejemplo y guía práctica al lector.

			1. Aprende lo que puedes controlar y lo que no

			Cuando llamas a tu hijo, debes estar preparado para que no te responda, y, si lo hace, tal vez no haga lo que le pides. En tal caso, tu inquietud en nada le ayuda.

			EPICTETO, Manual de vida

			Podría pensarse que los estoicos no nos dejan soñar, o que, si fuera por sus recomendaciones, seguiríamos sumidos en el esclavismo o el sufragio censitario, lo cual está muy lejos de la rea­lidad.

			Lo que nos intentan transmitir es que no debemos lamentarnos por cosas realmente inmutables, pero no dicen nada de apartarnos de objetivos difíciles de conseguir, más bien todo lo contrario, ya que cuentan con el «valor o coraje» como uno de sus pilares fundamentales.

			Muchos estoicos lucharon por causas casi imposibles e incluso murieron por ellas, como Catón el Joven, a quien su encarnizada batalla por defender los valores de la República romana le costó la vida. También Viktor Frankl se mantuvo firme ante las vicisitudes que le acaecieron estando preso en un campo de concentración nazi para luchar por sus sueños: volver a ver a su esposa y terminar su libro.

			2. Vive el presente de manera virtuosa

			Podrías dejar de vivir ahora mismo. Deja que esto determine lo que hagas, digas y pienses.

			MARCO AURELIO

			La manera en la que vives y actúas en cada momento determina quién eres y cómo te recordarán. Es algo que radica en el carácter y carece de un interruptor que se pueda activar o desactivar instantáneamente a tu antojo.

			Si eres de los que piensan «Hoy no tengo muchas ganas, de manera que voy a entregar algo a medio hacer… La próxima entrega ya la haré bien», te aseguro que siempre habrá otra excusa para la siguiente vez… y para la siguiente…

			La manera en la que el estoicismo enfoca las actividades diarias es fascinante: actúa en cada proyecto como si fuera el último y disfruta de cada acción como si no hubiera un mañana. En realidad, puede ser así.

			No pases de puntillas por la vida. ¿Vives o sobrevives? ¿Sientes el trabajo que haces a diario como una carga? ¿Piensas que la relación con tu pareja es rutinaria y te sientes atrapado? ¿Muestras una realidad, pero vives otra? Entonces no estás viviendo, sino sobreviviendo.

			Cuando alguien te pregunte cómo estás y respondas «Estoy bien, aquí aguantando», plantéate la situación y pregúntate si el objetivo que persigues es virtuoso; de lo contrario, cambia de rumbo. En esta vida no hay tiempo para ser conformista o vivir a medio gas.

			Es fundamental que comprendas que el error no es pernicioso, sino necesario, que sucede porque has experimentado algo cuando no estabas preparado y la vida te devuelve la oportunidad para que lo puedas corregir.

			¿Conservas la capacidad de sorprenderte por las cosas sencillas de la vida? Cada segundo de tu vida cuenta, cada día es diferente, tu pareja no es la misma hoy que dentro de un mes, ni tú tampoco. ¿Qué virtud existe en percibir la vida como una simple rutina?

			Como persona, tienes necesidades: tu cuerpo necesita alimento, refugio, abrigo; tu ser social ansía la relación con los demás, etc. Pero la espiritualidad necesita equilibrio, paz interior y momentos esclarecedores.

			3. El placer sirve a la virtud

			Voy a explicar qué quiere decir esto: si conservamos con cuidado y sin temor nuestras dotes corporales y nuestras aptitudes naturales, como bienes fugaces y dados para un día; si no sufrimos su servidumbre y no nos dominan las cosas externas; si los placeres fortuitos del cuerpo tienen para nosotros el mismo puesto que en campaña los auxiliares y las tropas ligeras (tienen que servir, no mandar), sólo así son útiles para el alma.

			SÉNECA, Sobre la felicidad

			Si has contemplado los arrozales de la región de Sa Pa (Vietnam), probablemente estarás de acuerdo conmigo en que son campos extremadamente hermosos. Sin embargo, su propósito no es el deleite visual, sino dar de comer a la población, aunque proporcione ambas cosas.

			Lo mismo sucede con la virtud. Debemos perseguirla porque es elevada y buena en sí misma, no porque nos cause placer o de ella deriven riquezas o bienestar (que también los proporciona y en alto grado).

			En cuanto a mezclar placer y virtud, debes diferenciar claramente qué está por encima y es superior en esencia (esto es seguir la virtud) y qué ha de quedar relegado a un segundo plano (el placer). Si eres sabio, podrás combinarlos de manera que la virtud potencie el placer y viceversa, pero siempre respetando la magnanimidad de aquélla.

			
4. Quien gana algo, siempre ha tenido que pagar el precio de la recompensa


			La persona que «gana» en algo no tiene ninguna ventaja real sobre ti, puesto que tuvo que pagar el precio de la recompensa. Siempre está en nuestras manos decidir si queremos pagar o no el precio de las recompensas de la vida. Y, con frecuencia, nos conviene más no pagarlo, pues dicho precio podría comprar nuestra integridad.

			EPICTETO, Manual de vida

			Si haces un uso responsable de tu tiempo y recursos, no has de envidiar nada ni a nadie. El medallista olímpico, el ejecutivo millonario o el monje budista han escogido una manera particular de invertir su tiempo y sus recursos, rechazando unas cosas y abrazando otras.

			Lo que tienen en común las personas extraordinarias es que ninguna de ellas pierde su tiempo. Por tanto, si te dedicas a asuntos elevados y tienes claro el objetivo final, estate tranquilo y no codicies lo ajeno.

			Tu éxito personal radicará en que el precio que estés dispuesto a pagar no resulte tedioso, sino todo lo contrario.

			5. La abundancia y las riquezas son indiferentes preferidos

			Es feliz, por tanto, el que tiene un juicio recto; es feliz el que está contento con las circunstancias presentes, sean las que quieran, y es amigo de lo que tiene. […] Si puedo hacerme rico y poderoso conservando mi honor, la lealtad a la familia, los amigos, los principios y el amor propio, dime cómo se hace y lo haré.

			EPICTETO, Manual de vida

			Interioriza que todo lo que ahora posees puede serte arrebatado; éste es uno de los consejos prácticos que los estoicos repiten una y otra vez.

			Aprecia y valora lo que tienes, pero átate sólo a lo que sea realmente tuyo, es decir, a tu virtud, voluntad y capacidad de escoger cómo reaccionar ante cada estímulo. El resto —riquezas, poder, trabajo...— es secundario, y bienvenido siempre y cuando no te aparte de tu camino hacia el desarrollo interior.
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