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			SINOPSIS 




			 




			Filosofía para la vida cotidiana pretende recuperar y actualizar algunos principios básicos de la filosofía, entendiendo esta disciplina como una psicología práctica que nace de la capacidad y la virtud de «saber vivir» y que proporciona herramientas para desenvolverse en la vida cotidiana. 




			Walter Riso rescata en esta obra a los más grandes filósofos clásicos y los traduce a un lenguaje sencillo y acorde a los avances de la psicología de hoy, para trasladarlos al aquí y al ahora y abordar los problemas del día a día. En los albores de la historia del conocimiento, hay una puerta a la vida plena que podemos abrir… y la sorpresa será mayúscula. 
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			Mi oficio y mi arte es vivir. 




			



			 




			MONTAIGNE 




			



			




	    


	 	

	    

            



			



			 




			Para Alberto Ferrer, 
gran psicólogo y amigo. 




			



			 




			A su capacidad de filosofar en cada acto de la vida 




			



			




	    


	 	

	    

             




			
PRÓLOGO A LA NUEVA EDICIÓN 




			



				 




				Tú no viniste a la Tierra, saliste de ella. 




				 




				Alan Watts 




			




			 




			Era poco más que un adolescente cuando por casualidad me acerqué a los Diálogos de Platón y descubrí al personaje de Sócrates. Mi impresión fue que estaba ante alguien único e irrepetible que me sacudía desde lo más profundo. Descubrí una palabra que hasta entonces no había considerado: sabio, y llevado entonces por el entusiasmo me sumergí de lleno en sus lecciones. Ese extraño y descuidado personaje que deambulaba por las calles de Atenas tenía mucho para seducirme. Por ejemplo, afirmaba no saber lo que sabía y pese a ello se consideraba un partero del alma; se comportaba como un «tábano», aguijoneando a las personas para llevarlas al límite de sus propias contradicciones y que descubrieran su ignorancia; y para colmo se oponía al consumismo de su época diciendo, una y otra vez: «¡Cuántas cosas no necesito!». ¿Cómo quedar entonces indiferente ante Sócrates y su modo de vida? De su mano, también comprendí el poder de la sabiduría, y quise ir hacia ella de manera rápida, por algún atajo. Pero me di cuenta de lo pretencioso y utópico de mis intenciones, ya que, para la mayoría de los filósofos griegos, incluso los más representativos, la sabiduría es un horizonte y un anhelo inalcanzable, pero no por eso desmoralizador. Y aquí está la clave, expresada en una consigna categórica, humilde y realista a la vez: el disfrute consiste en ir hacia la meta y no en llegar. Es decir, la «buena vida» o la felicidad, están en el viaje, en el trayecto. 




			Mi investigación me llevó después, mientras estudiaba psicología, hacia Aristóteles, Marco Aurelio, Lucrecio, Plotino y Séneca, y fue cuando pude vislumbrar sus implicaciones terapéuticas y la posibilidad de ayudar a construir en mis pacientes una visión del mundo más cercana al bienestar. No obstante, fueron tres filósofos en particular, además de Sócrates, los que más influyeron en mi trabajo como especialista cognitivo. Hablo de Diógenes, Epicuro y Epícteto. A partir de allí, fui elaborando una opción existencial inspirándome en todos ellos. La pedagogía del placer y el goce de existir (Epicuro), la contracultura y vivir de acuerdo con la naturaleza (Diógenes), la fuerza de la razón (Epícteto) y, claro está, el autoconocimiento (Sócrates). Todos al mismo tiempo, como una fascinante sinfonía una veces y otras como un terremoto interior, me indican un camino que seguir, una vía de autorrealización. 




			En mi aprendizaje, reconocí que es tan importante saber hacer las preguntas como gestionar las respuestas. Estos personajes, maestros, filósofos callejeros, y otros nombres que se les han dado, inducen a practicar una ética (cómo hemos de vivir) y una estética de la existencia (cómo hacer que la propia vida sea una obra de arte). ¿Cómo alcanzarlo? Existen cinco principios básicos que, en gran medida, rescatan lo esencial de su pensamiento: la coherencia como forma de vida (pensar, sentir y actuar en un mismo sentido), ocuparse de uno mismo (autocuidado en serio, de verdad), la tranquilidad del alma (paz interior, ataraxia), la autosuficiencia del sabio (independencia, autarquía, libertad) y vivir conforme a la naturaleza (la propia y la de la especie, aprender a leerla y seguir sus códigos). Filosofía: amor a la sabiduría. La clave no está en informar, sino en formar. 




			Finalmente, surgió en mí la necesidad de compartir con mis lectores estas enseñanzas que tanto admiro y respeto. La alegría dirigió mi escritura. Nunca sentí cansancio, sino un sosiego que se acumulaba a medida que traducía y volcaba cada una de las premisas. 




			El libro se inicia con una frase de Michel de Montaigne: «Mi oficio y mi arte es vivir». Hacer de las vivencias personales un laboratorio de virtudes y acoplar nuestras capacidades a la posmodernidad que habitamos. Les invito a leer Filosofía  para la vida cotidiana y espero, de corazón, que produzca en ustedes el impacto que produjo en mí, y que aún perdura 




			 




			WALTER RISO




			Barcelona, mayo de 2016 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			INTRODUCCIÓN 




			



			 




			Partiendo del conocimiento actual que tenemos sobre  la  mente,  es  posible  afirmar  que  existen dos caminos para abrir las puertas de la «buena vida»: la filosofía y la psicología. El cruce entre ambas es sorprendente cuando se consigue. La primera  tiende  a  generar  las  metas,  la  orientación, la significación y la reflexión general, la sana costumbre de saber hacer las preguntas. La segunda se interesa más en las técnicas, en lo operativo y en lo que la ciencia aporta, la sana costumbre de buscar las soluciones. Aunque preguntas y respuestas van juntas y cada una depende de la otra, ambas se complementan y modifican dependiendo de la situación: hay momentos en que la resolución de problemas es fundamental para la supervivencia  y  hay  ocasiones  en  que  las  preguntas son más importantes que las respuestas. 




			La  psicología  moderna  no  es  una  disciplina centrada  solamente  en  la  patología  y  en  los  aspectos negativos de la vida, también se interesa por la creación y la promoción de emociones positivas: no basta con salir del pozo, hay que empezar a caminar; no debemos conformarnos con vencer el miedo, hay que ser valientes; no basta con controlar la agresividad, hay que ser pacífico; no  es  suficiente  doblegar  la  ansiedad  ante  tal  o cual situación, hay que aprender a vivir más en el presente. Y es precisamente en el salto hacia una existencia más plena y realizada donde la filosofía nos aporta su extraordinaria fuerza y saber. 




			La filosofía a la que haré referencia no es para letrados ni ha sido concebida para académicos o especialistas,  es  una  filosofía  terapéutica,  útil, pragmática y aplicable a la vida cotidiana. Durante años he recurrido a ella para completar mi quehacer psicológico y crear esquemas mentales constructivos y resilientes. No es una filosofía diseñada sólo para «comprender», sino que está encaminada a mejorar la calidad de vida y ayudar  al  crecimiento  humano.  La  siguiente frase de Epicuro1 explica lo que quiero decir: 




			



			 




			Vacío  es  el  argumento  de  aquel  filósofo  que  no permite curar ningún sufrimiento humano. Pues de  la  misma  manera  que  de  nada  sirve  un  arte médico  que  no  erradique  la  enfermedad  de  los cuerpos, tampoco hay utilidad ninguna en la filosofía si no erradica el sufrimiento del alma. 




			



			 




			La aplicación de los principios de la filosofía antigua (griega y romana) a los que haré mención puede generar un efecto transformador sobre  la  existencia  individual.  Nadie  permanece inalterado después de haber abrazado su sabiduría, de haber captado su mensaje y de haberse ejercitado en ella. 




			Gran parte de este saber fue y es un saber vivir, un  arte  ejercitado  por  hombres  y  mujeres  que no eran santos ni iluminados, sino simples buscadores de sabiduría, investigadores de la experiencia humana que no pretendían alcanzar el cielo, sino una vida más feliz y sensata. Muchos de sus preceptos y pensamientos fueron concebidos para tiempos de crisis, para fortalecer el «yo»,  enriquecerlo  y  sobrevivir  a  un  mundo complejo donde los referentes perdían su significado. En una posmodernidad como la nuestra en la que el esfuerzo y la voluntad parecen estar perdiendo  la  batalla  frente  a  la  negligencia,  la sabiduría antigua llega como un soplo de aire fresco y una forma de retomar el camino perdido. Obviamente, no se trata de imitar a los viejos maestros ni de trasladar de forma mecánica sus enseñanzas al mundo moderno, lo que sugiero es que los tomemos como una inspiración, una orientación o, si se quiere, como un legado que  debemos  traducir  y  actualizar.  El  filósofo Pierre Hadot2 sostiene que la única manera de aplicar esta sabiduría con éxito en el presente es respetar  su  esencia  y  su  significado  profundo sin perder de vista las nuevas condiciones históricas. Cada cual la reinventa a su antojo, cada cual la acomoda a su tiempo y necesidad: sus enseñanzas son una guía, nosotros definimos el modo en que transitaremos el camino. 




			Cuando hablamos de «filosofía antigua», no debemos imaginarnos algo caduco o una biblioteca lúgubre repleta de telarañas; al contrario: la Antigüedad fue especialmente lúcida, brillante y explosiva en cuanto a sabiduría y conocimiento. Los historiadores la ubican entre el siglo VI (a. J.C.) y el año 529 (d. J.C.): son unos mil años de experiencias vitales e ideas acumuladas que siguen  impactando  en  nuestra  vida  cotidiana cuando nos acercamos a ellas.3 El filósofo Karl Jaspers4 se refiere al comienzo de este momento histórico como el «eje axial» o el «tiempo-eje», ya que en él se concentran y coinciden hechos extraordinarios.  Algo  pasó  en  el  mundo  en aquella época. En China viven Confucio y Lao Tse y aparecen todas las tendencias de la filosofía china, entre ellas la del genial Chuang Tzu; en India, predica Buda; en Irán, Zaratustra y, en Grecia, los presocráticos y Sócrates. ¿Habrá que descartar sus enseñanzas porque no son «modernos»? La sabiduría nunca está out, y menos en los momentos difíciles de la historia social y personal. 




			¿Qué mantiene su vigencia? ¿Por qué nos siguen  impactando  las  anécdotas,  el  modo  de vida y los preceptos que dictaron aquellos filósofos y maestros de vida? Me he preguntado en más de una ocasión cómo reaccionaría un sabio griego de la Antigüedad si pudiéramos traerlo mágicamente desde aquella época al mundo actual. Y mi conclusión es que, después de quedar atónito por los avances científicos y algunas de nuestras barbaridades «civilizadas», terminaría diciéndose  a  sí  mismo:  «¿Cómo  consigue  esta gente ser feliz y vivir en armonía con la naturaleza?». La modernidad le generaría las mismas incógnitas  que  se  le  planteaban  hace  miles  de años, porque las cuestiones fundamentales sobre  quiénes  somos  y  cómo  hemos  de  vivir  siguen tan de actualidad como siempre. Las preguntas fundamentales sobre la propia existencia, el sentido de la vida, la felicidad, la libertad interior y la relación con el cosmos no son una moda, son las preguntas que nos hacen humanos y de las que no podemos prescindir. 




			Aunque este libro mira más a Occidente que a Oriente, no intento minimizar la importancia de las  disciplinas  y  los  preceptos  de  la  sabiduría oriental o de su riqueza espiritual e incluso terapéutica.5 Tampoco desconozco la existencia de una  sorprendente  afinidad  entre  la  sabiduría griega  y  determinadas  prácticas  orientales.6 Aun así, mi intención como psicólogo es indagar en el conjunto de los ideales, valores, imaginarios y actividades que han constituido la visión del mundo occidental. Como ya he dicho, los filósofos de la antigua Grecia no estaban imbuidos de ninguna gracia especial ni tocaron el cielo con las manos; muchos eran vagabundos que practicaban lo que predicaban y se ejercitaban en el arte del buen vivir. Y no siempre buscaban  la  inmortalidad  o  la  eternidad,  porque consideraban que ya estaban en ella. 




			Recuerdo que hace unos años, paseando por las montañas de Colombia, me topé con un campesino que iba sobre una mula. Cuando me detuve  a  conversar  con  él,  y  casi  de  inmediato, pude apreciar en su mirada esa serenidad que sólo  vemos  en  algunas  personas  esporádicamente. Cuando le pregunté sobre su vida, buscando alguna clave sobre la paz que transmitía, el  hombre  frunció  el  ceño  y  me  dijo:  «¿Usted quiere saber por qué ando tan despreocupado? Pues bien, un día decidí que sólo haría lo que quiero hacer... No fue fácil, porque primero tuve que tener claro qué quería, y después solamente desear  eso  que  quería...  A  veces  flaqueo,  pero no dejo que la debilidad me gane...». Luego le murmuró algo a la mula, y se fue por el mismo camino por el que había llegado. Estuve a punto de irme detrás, pero me faltó coraje. «Decidió» no «desear lo que no tenía». Insisto: decidió. No fue  una  experiencia  mística,  sino  un  producto de su voluntad, de su razón, de su «libre albedrío», como diría Epícteto. Ni se despreocupó de los problemas ni dejó que el universo se encargara de los detalles; más bien adoptó una posición realista, se hizo dueño de sí mismo y definió su futuro; pensó qué debía hacer y actuó en consecuencia,  como  un  hombre  psicológicamente libre: realizó una elección de vida consciente y se mantuvo firme en ella. No era un ser trascendente, era un luchador. He conocido infinidad de hombres y mujeres que obran como «sabios escondidos», ocultos tras una actitud en apariencia  intrascendente,  lejos  del  poder,  el prestigio o la posición. 




			La obra consta de dos partes. En la primera muestro cinco principios generales de la filosofía antigua, principalmente de la griega, que a mi entender no pasan de moda y que nos incitan  a  Vivir  con  sabiduría:  «La  coherencia  como forma  de  vida»,  «Practicar  lo  que  se  predica», «Ocuparse de sí mismo», «La tranquilidad del alma», «La autosuficiencia del sabio» y «Vivir conforme a la naturaleza». 




			En la segunda parte, El camino de los sabios, me refiero a las enseñanzas de cuatro filósofos de la Antigüedad en concreto y en cómo aplicarlas a nuestra vida cotidiana. Se trata de Sócrates, Epicuro,  Diógenes  y  Epícteto.  Esta  elección,  además  de  estar  motivada  por  una  preferencia  y simpatía  personales,  obedece  al  hecho  de  que todos comparten los siguientes aspectos: (a) una vida austera y totalmente coherente con lo que predicaban; (b) la idea de que la filosofía debía tener  un  tinte  terapéutico  y  eliminar  el  sufrimiento de quienes se acercaran a ella; (c) un énfasis en la ética y en cómo alcanzar una vida feliz;  y  (d)  una  personalidad  extraordinaria  y carismática. Cada uno de ellos, al margen de la época en que haya vivido, nos indica un derrotero para liberar la mente y tener una vida más apacible y feliz: 




			



			 




			• Sócrates nos abre la puerta del autoconocimiento y nos enseña a tomar conciencia de quiénes somos,  de  nuestras  fortalezas  y  debilidades. Vivió en la Grecia clásica, en el siglo V a. J.C. 




			



			 




			Sócrates generó una revolución espiritual y ética sin  precedentes.  Fue  un  provocador,  un  incitador  del  autoconocimiento y la reflexión crítica con el objetivo de contrarrestar la ignorancia de los que «creían  saber lo que no sabían». Entendía la virtud como un  perfeccionamiento continuo del «yo» y la felicidad  como el producto de una mente ordenada y virtuosa. Sus métodos, tal como veremos, producen agitación y una remoción profunda en la manera de pensar, invitan a ponerse a prueba y a ser dueño de uno mismo. 




			



			 




			• Epicuro nos  enseña  a  disfrutar  de  la  vida  y  a crear un espacio vital donde la culpa o el miedo irracional no excluyan el placer y la felicidad. Vivió en la Grecia helenística,7 entre los siglos IV y III a. J.C. 




			



			 




			Epicuro fue el líder que dio origen a la escuela que  lleva su nombre (epicureísmo). Fue un materialista  lúcido y un escritor prolífico, aunque la mayoría de  su producción literaria se ha perdido a lo largo del  tiempo. Su propuesta fue básicamente hedonista: el  fin de la vida es el placer, pero no el placer libertino e  insaciable, como se ha querido mostrar a veces, sino  el placer de la quietud que se obtiene por la ausencia  de dolor. Propuso que la filosofía debía ser una medicina para el alma, que la infelicidad de los hombres  se debía a las supersticiones y las falsas creencias, y  que el azar nos hacía libres. También afirmó que no  puede haber sabiduría sin autosuficiencia (autogobierno), y que la amistad es una de las mayores fuentes de felicidad. 




			



			 




			• Diógenes de Sinope nos enseña a ejercer el derecho  a  la  protesta,  a  ser  fundamentalmente  libres y autónomos. Como veremos, fue el principal representante de la escuela cínica. Vivió en la Grecia helenística, en el siglo IV a. J.C. El término «cínico», tal como lo usaremos en este libro, nada tiene que ver con el sentido peyorativo que se le otorga hoy en día a la palabra. 




			



			 




			El cinismo fue un movimiento de contracultura que  atacó las convenciones y los valores de la época de  manera radical. No utilizó para ello modelos académicos, sino el ejemplo de sus propias vidas. Sus seguidores eran vagabundos y filósofos callejeros que  escandalizaban a sus conciudadanos con las conductas  desvergonzadas,  irreverentes  y  muchas  veces  impúdicas que esgrimían en contra del orden establecido. Su proceder se oponía abiertamente al consumismo, la masificación y las convenciones. Proclamaban un regreso radical a lo natural, defendían  la  libertad  absoluta y  decían  haber  encontrado  un  atajo hacia la sabiduría. Se declaraban ciudadanos  del mundo y se pronunciaban a favor del pacifismo. 




			



			 




			• Epícteto nos abre la puerta del pensamiento racional y nos señala cómo orientarlo adecuadamente hacia la paz interior. Como veremos, fue un fiel representante de la escuela estoica. Vivió a comienzos del Imperio romano, entre los siglos I y II. 




			



			 




			El estoicismo fue un movimiento que se inspiró fundamentalmente en las ideas de Sócrates y de los cínicos. Para los estoicos, la sabiduría surge de la voluntad, de hacer un buen uso de la racionalidad y de  discernir qué depende de uno y qué no. El ser humano es considerado una «chispa divina», porque comparte su raciocinio con la razón universal (logos).  Pregonaron la coherencia del «yo», el autocontrol,  la autonomía y el «autocuidado» sin ignorar el aspecto social del hombre. Defendieron la idea de que  para sentirse bien y controlar las pasiones (imperturbabilidad) hay que pensar de una forma adecuada  y con sensatez. 




			



			 




			Aunque desde el punto de vista histórico debería haber hablado primero de Diógenes y luego de Epicuro, he invertido el orden para hacer más amena la lectura y con el convencimiento de que este cambio no afecta la comprensión de los contenidos. 




			El libro está escrito en un lenguaje asequible para el público en general y, por lo tanto, puede considerarse un texto de divulgación. Aun así, en el apartado de «Notas y bibliografía» es posible hacer otra lectura y profundizar en las respectivas referencias. A lo largo del texto aparecen distintas viñetas sombreadas —en las que se citan frases, pensamientos, premisas y anécdotas de los distintos filósofos de la época— que están concebidas como espacios de reflexión. He intentado  que  el  contenido  de  las  mismas  sea agradable y comprensible, respetando las fuentes y las traducciones originales. En el «Apéndice» aparecen las biografías resumidas de los filósofos  que  cito  a  lo  largo  de  las  viñetas.  En cuanto a Sócrates, Epicuro, Diógenes y Epícteto, he preferido hacer una breve reseña biográfica al comienzo de los apartados correspondientes. 




			El camino de los sabios es una invitación a reflexionar sobre uno mismo y a elegir conscientemente una opción existencial que nos aproxime  a  una  vida  mejor,  más  plena  y  feliz.  El principal legado de los antiguos y la propuesta de la psicología cognitiva es que debemos hacernos cargo de nosotros mismos, y ésta es una enseñanza que no podemos desperdiciar. 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			PRIMERA PARTE 




			



			 




			VIVIR CON SABIDURÍA 
Cinco principios de la Antigüedad 
que no pasan de moda 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			Los principios de vida que trataré a continuación no parecen haber pasado de moda. Aunque han soportado  las vicisitudes del tiempo y los avances científicos, permanecen en los imaginarios colectivos como un saber  que no se agota y que pugna por expandirse. Para la  mayoría de las escuelas antiguas, estas premisas generales  constituían  un  andamiaje  sobre  el  cual  podían  construir sus proyectos de vida; para nosotros son una  orientación, un motivo de reflexión o quizá una manera  de recuperar el camino perdido. Aunque en la práctica  todos estos preceptos se entrelazan, analizaré cada uno  por separado con fines didácticos. 




			



	    


	 	

	    

            



			 




			
PRIMER PRINCIPIO 




			LA COHERENCIA COMO FORMA DE VIDA: 




			PRACTICAR LO QUE SE PREDICA 




			



			 




			La  mayoría  de  los  filósofos  de  la  Antigüedad eran buscadores de sabiduría, experimentadores dispuestos a arriesgarse por las ideas que defendían. Para ellos, la coherencia pesaba más que la originalidad, y por eso sus planteamientos iban más allá del mero discurso y se plasmaban en un modo de vida acorde a sus pensamientos. Los antiguos, además de hablar, hacían lo que decían, y sus lecciones se evidenciaban en el desarrollo del día a día: se trataba de  un  aprendizaje no  sólo auditivo, sino también visual: «No me digas qué es la sabiduría, no me hables de cómo vivir bien. ¡Muéstramelo!», ésta era la premisa. 




			



			 




			Séneca, el filósofo estoico de origen hispano, afirmaba que para tener una vida feliz había que evitar desviarse de la propia esencia, de lo que nos define  profundamente: «Éste es el cometido más importante de la sabiduría: que las obras vayan acordes  con las palabras, que el sabio sea en todas partes  coherente e igual a sí mismo. ¿Quién podrá lograrlo? Unos pocos, y aunque la tarea es ciertamente  difícil, no pretendo que el sabio deba caminar siempre al mismo paso, sino por la misma ruta».8 




			



			 




			Por la misma ruta..., más rápido o más despacio, de buen humor o refunfuñando. Da igual, lo que verdaderamente importa es dirigir el barco a buen puerto y ser fiel a las metas que nos proponemos mientras no pierdan su valor. 




			



			 




			
La sabiduría silenciosa 




			



			 




			Hace unos años, en un poblado indígena en el Amazonas, le pregunté a un nativo qué pensaba él sobre la felicidad. El hombre se levantó y me pidió que le siguiera.  Nos  adentramos  un trecho en la selva, hasta que de pronto me señaló un lugar donde infinidad de ranas de colores saltaban y croaban alrededor de una fuente termal natural enclavada en un espeso paraje de intensos  verdes.  A  medida  que  los  vapores  se elevaban y los rayos del sol los atravesaban, las gotas  de  agua  adquirían  un  color  tornasolado que se iba perdiendo en las distantes copas de los árboles. No dijo nada, sólo extendió la mano como ofreciéndome un regalo. Después de contemplar durante un rato aquel maravilloso rincón, regresamos al poblado en el más profundo silencio.  No  había  mucho  que  añadir;  su  respuesta había sido más que elocuente: «Eso que me preguntó, ahí lo tiene». 




			Debemos  reconocer  que  a  veces  el  lenguaje sobra.  «Cuando  tocamos  lo  esencial,  el  núcleo duro de la existencia, es mejor callar», afirmaba el filósofo Wittgenstein. Esa sabiduría silenciosa puede generar en el que la vive un verdadero terremoto psicológico. Su propuesta es maravillosamente sencilla: «Ven y observa». Sólo eso, nada más. Experiencia pura. Si fuéramos honestos, internamente coherentes, nuestro comportamiento hablaría por nosotros. 




			



			 




			Cuentan que cuando alguien trató de convencer a  Diógenes el Cínico, mediante argumentos complicados y silogismos de todo tipo, de que el movimiento de los objetos era una ilusión, éste, para refutar tanta retórica, simplemente se levantó y comenzó a caminar en silencio de un lado a otro. No  dijo nada más, pero el mensaje implícito fue contundente: el movimiento se demuestra andando.9 




			



			 




			Insisto: a veces, una acción o una observación irrefutable vale más que cien explicaciones. 




			



			 




			Zenón (el padre del estoicismo) dijo a propósito del  suicidio de un sabio hindú que prefería ver a un solo  indio  dejarse  quemar  lentamente  a  aprender  de  manera abstracta todas las demostraciones sobre  el dolor.10 




			



			 




			
Los artistas del verbo 




			



			 




			La verborrea siempre ha sido sospechosa, aunque a veces nos seduzca. No digo que debamos rendir culto al mutismo y a la falta de expresión, lo que sostengo es que no deberíamos sacrificar qué decimos, por cómo lo decimos. La carta de presentación de cualquiera, el currículum vitae que tantas veces nos exigen, debería incluir antes que nada nuestro modo de vida: «Dime qué haces y te diré quién eres», «Dime qué haces y veré  si  puedo  aprender  algo»  o,  sobre  todo, «Dime qué haces y te diré cuánto te creo». 




			



			 




			Epicuro  decía  que  el  conocimiento  serio  y  bien  sustentado de las cosas no forma ni fanfarrones ni  artistas del verbo; al contrario, el verdadero saber  forma  «hombres  dignos  e  independientes  que  se  enorgullecen de sus propios logros y no de aquellos resultados que se obtienen por azar o por cualquier  otra  circunstancia  externa».  En  fin:  cuanto  más sepas, menos querrás hablar por hablar.11 




			



			 




			¿Cómo practicar el silencio inteligente? Debemos empezar modestamente, intentar durante unos días decir sólo lo justo y lo que merece la pena  ser  dicho.  Hay  que  concentrarse  en  lo esencial y poner la palabra al servicio de la racionalidad y la sensatez. Pensar antes de hablar, aunque sacrifiquemos un poco  la  espontaneidad. Una de las consecuencias de hablar menos es que los otros te escucharán más atentamente. 




			



			 




			En cierta ocasión, Diógenes estaba exponiendo un  discurso  serio  y  provechoso  para  la  gente,  pero  como no se acercaba nadie a escucharlo, suspendió lo que estaba diciendo y comenzó a cantar. Entonces, cuando la gente se volvió a congregar a su  alrededor, dejó el canto y los reprendió diciéndoles  que acudían presurosos a escuchar a los charlatanes de feria, pero que iban de mala gana allí donde  se enseñaban cosas inspiradas por la sabiduría.12
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