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			SINOPSIS

			Actuar con moderación, ver las cosas no solo desde nuestra perspectiva, descubrir aquello que está fuera de nuestro control, desarrollar la empatía, asumir la autocrítica, analizar las causas de nuestra ira e impaciencia… Esto es lo que este extraordinario manual nos permite aprender al aplicar la filosofía estoica en nuestro día a día.

			A través de 52 lecciones, una por semana, el filósofo Massimo Pigliucci y el terapeuta Gregory Lopez nos muestran cómo superar las dificultades y hallar la tranquilidad en el mundo moderno. Cada capítulo/semana se inicia con un obstáculo cotidiano que da paso a las enseñanzas de Séneca, Musonio Rufo, Epícteto o Marco Aurelio para que, junto con ellas, podamos encontrar la forma más sencilla de solucionar nuestros problemas. Partiendo de los tres grandes objetivos del estoicismo, los autores proponen una serie de ejercicios semanales y cuestionarios con el fin de llevar un registro de los progresos realizados al incorporar realmente la filosofía estoica en nuestras vidas.
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				INTRODUCCIÓN
				PARA EMPEZAR
			

			Se suponía que la reunión de antiguos compañeros de universidad de Mike para celebrar el 25.º aniversario de su promoción iba a ser divertida. Sin embargo, ha acabado siendo un ejercicio de frustración. Sus compañeros de clase Aziz y Saliah siguen juntos desde que tuvieron su primera cita en segundo curso; el matrimonio de Mike duró menos de cinco años, lo cual le acarreó problemas económicos y un sentimiento de inseguridad ante las relaciones afectivas que perdura hasta hoy. Steve, su antiguo compañero de habitación, ha conservado su físico atlético, mientras que la barriga de Mike no ha hecho más que crecer, cosa que combina magníficamente con su alopecia. Además, la especialidad elegida por su compañero de habitación lo ha catapultado a un cargo directivo, mientras que Mike se ha quedado estancado en un cargo intermedio en una empresa en cuyos productos ni siquiera cree. Mire donde mire, Mike ve éxito, pero, cuando se contempla en el espejo del cuarto de baño, no puede evitar sentirse como un fracasado. «No es de extrañar que sea infeliz», piensa. «La vida me va mal. Todo es horroroso.»

			La mejor apuesta para alcanzar la felicidad

			Deseamos muchas cosas y queremos que sucedan muchos acontecimientos. Queremos perder peso, un aumento de sueldo, gustar a la gente que nos rodea. Sin embargo, en el caso de muchos de nosotros, incluido Mike, esos deseos nunca se materializan y acabamos sintiéndonos incompetentes, frustrados y estancados. Y las cosas pueden empeorar para todo el mundo. Cosas concretas que no queremos que sucedan, suceden; desde cosas sin importancia (como meterse en un atasco) hasta hechos más graves (como padecer enfermedades y envejecer). Que nos pase algo que no deseamos puede ser tan doloroso como que no nos suceda lo que deseamos y, a menudo, incluso más. Pero, por doloroso que resulte, seguimos haciendo las mismas malas apuestas, jugándonos la felicidad y el bienestar a cosas que no dependen de nosotros, en una tirada de dados cósmica.

			¿Y si fuéramos capaces de aprender a desear solamente cosas que dependan claramente de nosotros? En ese caso, desde un punto de vista absolutamente realista, siempre recibiríamos lo que queremos y nunca recibiríamos lo que no queremos. Nuestra felicidad nunca se derramaría, porque la copa de nuestros deseos sería fiable y se mantendría firme.

			La pregunta fundamental, por tanto, es: ¿cuál es la apuesta segura?

			Apostar por el carácter: ¿por qué el estoicismo?

			La falta de seguridad a la hora de alcanzar determinados objetivos —como riqueza, salud o los elogios de otras personas— es uno de los numerosos problemas habituales. A menudo, aunque tengamos suerte y logremos esos objetivos, seguimos deseando más. Si Mike hubiera asistido a la reunión siendo un ejecutivo de éxito con familia y siguiese manteniendo un aspecto juvenil, probablemente habría encontrado algún otro motivo de queja.

			Muchos podemos verlo en nuestra propia vida. Comemos alimentos deliciosos sin apenas apreciar su sabor. Cuando los saboreamos, el placer se desvanece y se olvida rápidamente. Tenemos que cambiar de postura para estar cómodos en un bonito sofá nuevo que, con el tiempo, se manchará y se desgastará. Es agradable gozar de una buena posición social, pero a menudo no nos parece suficiente. Conseguimos un coche nuevo que al principio nos encanta, pero enseguida dejamos de valorarlo. Puede que tengamos éxito a la hora de iniciar un negocio, pero proteger nuestras acciones y hacer que la empresa crezca nos quita el sueño. Puede que hoy bebamos los vientos por nuestra pareja y que, con el tiempo, nos molesten sus hábitos. Muchas de las cosas que tratamos de obtener no nos satisfacen y no nos proporcionan una felicidad duradera.

			Incluso en el caso de que logremos los objetos de nuestros deseos fugaces, ello no garantiza que los utilicemos bien. Lo que determina su buen uso es el carácter de quien los usa. Las personas con poco carácter hacen mal uso de las ventajas externas: el dinero, la fama, la presidencia de Estados Unidos. Las personas con buen carácter utilizarán lo que tengan, por limitado que sea, en su propio beneficio y el de los demás. Si experimentan dificultades o sacan el peor resultado en la tirada cósmica de dados, un buen carácter les ayudará a salir adelante.

			Ésta es la gran enseñanza de la antigua filosofía del estoicismo. Moldear tu carácter es, en definitiva, lo único que depende de ti. Así que, para explotar tu buena suerte y lidiar con la mala, es necesario ser buena persona. Mediante una combinación de introspección racional y práctica repetida, puedes moldear tu carácter a largo plazo.

			Apostar por tu propia mejora es una victoria segura, con la mayor de las recompensas. El objetivo de este libro es ayudarte a recaudarla.

			Te presento a los estoicos

			El estoicismo es una filosofía grecorromana que tuvo su inicio alrededor del año 300 a.C. con Zenón de Citio (actual Chipre). Zenón era un comerciante que perdió todos sus bienes en un naufragio y llegó a Atenas con unos pocos dracmas en el bolsillo. Oyó al encargado de una librería leyendo filosofía y se sintió intrigado por el tema, de modo que le preguntó al dependiente dónde podía encontrar un filósofo. Le dijeron que siguiera a un hombre que casualmente pasaba por allí, Crates de Tebas. Zenón escuchó a Crates y se convirtió en su discípulo. Con el tiempo, Zenón fundó su propia escuela, la cual pasó a ser conocida como la stoa, porque sus miembros hablaban de filosofía bajo una arcada pública llamada stoa poikile o «pórtico pintado».

			Durante el último siglo antes de nuestra era, Atenas entró en decadencia como potencia política y capital cultural del mundo antiguo, y Roma asumió ambos papeles. Poco después, muchos de los más destacados filósofos estoicos ejercieron en la capital del Imperio romano. Los cuatro principales, cuyos escritos han sobrevivido hasta hoy, son Séneca, un senador romano consejero del emperador Nerón; Musonio Rufo, célebre profesor; Epicteto, un antiguo esclavo convertido en profesor, discípulo de Musonio, y Marco Aurelio, uno de los pocos filósofos reyes de la historia. De sus escritos sacaremos inspiración a lo largo de este libro.

			El estoicismo perdió la categoría de escuela filosófica en el siglo III de nuestra era, pero las ideas estoicas continuaron influyendo en un importante número de pensadores a lo largo de la historia del mundo occidental, de Pablo de Tarso a Agustín de Hipona, de Tomás de Aquino a Descartes, de Montaigne a Spinoza. En el siglo XX, el estoicismo inspiró una familia de escuelas de psicoterapia efectiva denominada terapia cognitivo-conductual (TCC), empezando por la terapia racional emotiva conductual de Albert Ellis en la década de 1950. Las ideas de Zenón, Séneca, Epicteto y el resto de los pensadores han inspirado, asimismo, un vibrante movimiento en favor de un nuevo estoicismo en la época actual que ha atraído a personas de todo el mundo, incluidos los autores de este libro, que quieren descubrir una mejor forma de vivir la vida y convertirse en miembros de pleno derecho de la comunidad humana.

			La base fundamental

			Aunque analizaremos la filosofía del estoicismo a lo largo de los 52 ejercicios semanales de este libro, presentamos aquí una breve visión general a modo de orientación. Los principios básicos del estoicismo pueden condensarse en tres aspectos generales: vivir según la naturaleza, la práctica de tres disciplinas y la dicotomía del control.

			Vivir según la naturaleza

			
				
					Entonces ¿qué? Hemos de organizar lo mejor posible lo que depende de nosotros y servirnos de las demás cosas tal como vienen.

				

				Epicteto, Disertaciones por Arriano, I, 1.17

			

			Los estoicos pensaban que la mejor manera de vivir nuestra vida, de hacer que valga la pena y encontrarle significado, es vivir de acuerdo con la naturaleza, concretamente con la naturaleza humana. ¿Cómo determinamos qué significa esto en la práctica? Estudiando tres temas interrelacionados: la «física», la «lógica» y la «ética». Cada uno de estos tres términos tenía en la Antigüedad un significado mucho más amplio que en la actualidad (de ahí las comillas).

			Por física, los estoicos se referían al estudio de las ciencias naturales, así como a la metafísica; entender cómo encaja el mundo. El concepto de lógica incluía lo que es actualmente, es decir, el estudio formal del razonamiento, así como la psicología e incluso la retórica en un sentido más amplio; todo lo necesario para pensar y comunicarse bien. La ética no se limitaba a discernir entre el bien y el mal, como sucede en gran medida hoy en día, sino que se interpretaba de una manera más general, como el estudio sobre cómo dotar de significado a la vida.

			Para decidir cuál es la mejor forma de vivir (ética), hay que entender cómo funciona el mundo (física) y razonar adecuadamente sobre ello (lógica). Esto nos lleva a la idea de vivir de acuerdo con la naturaleza. Los estoicos pensaban que los aspectos más importantes de la naturaleza humana son dos: que somos animales sociales (y, por tanto, profundamente dependientes de otras personas) y que somos capaces de solucionar problemas basándonos en la razón. De modo que vivir de acuerdo con la naturaleza significa utilizar la razón para mejorar la vida social. O, en palabras de Séneca: «Usa la razón para las dificultades».1 Este aspecto del estoicismo se aparta en cierto modo de otras formas de autoayuda, las cuales se centran más en hacer que te sientas mejor. El estoicismo aborda esto y va más allá, ayudando a quien lo practica y al mundo que lo rodea a ser mejores.

			Las tres disciplinas

			Entonces, ¿cómo vivimos de acuerdo con la naturaleza? Los estoicos y, concretamente Epicteto, lo traducen como vivir practicando tres disciplinas: deseo, acción y asentimiento. Este libro se organiza en torno a esas tres disciplinas, con ejercicios semanales que te ayudarán a dominar cada una de ellas.

			La Disciplina del Deseo nos enseña qué es mejor desear (o evitar): ¿cuáles deberían ser nuestros objetivos?, ¿dónde canalizamos nuestra energía, tiempo y recursos? La Disciplina de la Acción nos muestra cómo actuar en la esfera social: ¿cómo deberíamos comportarnos con los demás? Y la Disciplina del Asentimiento nos ayuda a formarnos juicios correctos acerca de los obstáculos que nos plantea la vida: ¿deberíamos enfadarnos con esa persona?, ¿deberíamos entregarnos a ese placer?

			El estoicismo consiste aproximadamente en una parte de teoría y nueve partes de práctica. Los estoicos tenían muy claro que entender la filosofía (cosa no tan difícil) sin ponerla en práctica es una pérdida de tiempo y energía. Epicteto dijo: «Si no lo aprendiste para demostrarlo con las obras, ¿para qué lo aprendiste?».2

			La dicotomía del control

			La dicotomía del control es el concepto central del estoicismo. Dada su importancia, es el primer ejercicio de este libro. ¿Qué es? Simplificando, se trata de la idea de que determinadas cosas dependen de ti, mientras que otras no. Esto puede parecer obvio —y lo es—, pero de esa observación deriva la base de nuestra práctica: que deberíamos centrar nuestra energía y nuestros recursos en influir sobre lo que podemos controlar, y alejarnos todo lo posible de lo que no podemos controlar. Como probablemente sospecharás, esto es mucho más fácil de decir que de hacer. Hay una diferencia fundamental entre entender algo, cosa que puedes conseguir leyendo y reflexionando sobre ello, e interiorizarlo, lo cual sólo puede lograrse mediante la práctica repetida. Este libro es precisamente para eso.

			Cómo usar este libro

			El libro que tienes en tus manos ha sido diseñado para que puedas realizar un ejercicio de estoicismo moderno, extraído de una fuente antigua, cada semana durante un año. Lo hemos dividido en 52 capítulos, agrupados en tres partes. Para ayudarte a controlar tus avances, cada parte incluye un cuestionario que puedes completar tanto antes como después de finalizar cada sección y llevar un registro de los progresos realizados en las tres disciplinas de la práctica del estoicismo.

			Cada semana empieza con una lección y continúa con un ejercicio práctico. Al principio de cada lección encontrarás un escenario del mundo real seguido de un texto antiguo relevante para dicho escenario. Cada ejercicio se basa en la lección, y la idea es que puedas practicarlo a lo largo de la semana. Asimismo, te proporcionamos las razones para realizar el ejercicio y, por último, un espacio para que puedas reflexionar sobre tu experiencia. Para la edición digital, consigue un cuaderno para llevar a cabo esta actividad. Al principio de cada semana, lee en primer lugar el capítulo completo para saber en qué consiste el ejercicio y, al día siguiente, empieza a practicar. Al inicio de la semana siguiente, dedica un tiempo a reflexionar sobre tu práctica durante la semana anterior y completa un informe antes de pasar al capítulo siguiente y prepararte para lo que tienes por delante. Decidimos empezar un domingo, pero puedes escoger cualquier día que te vaya bien.

			Al final del año, puedes avanzar a la última sección del libro, donde agruparás tu propia serie de ejercicios estoicos para continuar realizándolos todo el tiempo que desees. Eso te proporcionará un programa estoico exclusivo y personalizado para que lo apliques toda la vida.

			El siguiente esquema resume cómo trabajar sobre el libro a lo largo de un año. En este ejemplo, decidimos empezar cada capítulo un domingo.
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			Somos conscientes de que no todo el mundo está dispuesto a comprometerse inmediatamente a realizar un esfuerzo a lo largo de todo un año. Si es tu caso, te sugerimos que pruebes con algunos capítulos y ejercicios de cada una de las tres partes y veas qué te parece. Si te planteas asumir un compromiso más profundo con el estoicismo, vuelve al principio y sigue toda la serie en el orden preestablecido. Éstos son algunos ejercicios de cada sección que puedes probar si todavía no estás del todo dispuesto a comprometerte durante todo un año.

			La Disciplina del Deseo

			
					Semana 1:
 	Descubre qué depende realmente de ti y qué no.

					Semana 2:
 	Céntrate en lo que depende de ti.

					Semana 15:
 	Recuerda que nada es eterno.

			

			La Disciplina de la Acción

			
					Semana 16:
 	Ten en mente tu paz mental.

					Semana 24:
 	Prepárate para encontrarte con personas complicadas.

					Semana 29:
 	Repasa tus acciones cada noche.

			

			La Disciplina del Asentimiento

			
					Semana 36:
 	Identifica y oponte a las impresiones iniciales.

					Semana 37:
 	Trabaja con tus impresiones e impulsos en mayor detalle.

					Semana 39:
 	Ten siempre a mano los conceptos básicos del estoicismo.

			

			Esperamos que esto te dé una buena idea de cómo hacer uso de este libro. ¡El siguiente paso es lanzarse a la piscina! Escoge el día en que te gustaría empezar tu práctica del estoicismo (¡puede ser hoy mismo!) y escríbelo.

			Puede que también quieras fijar un recordatorio o señalar la fecha elegida en tu calendario en este momento. Cuando llegue el día, pasa al capítulo siguiente y empieza.

			¡Feliz práctica! Esperamos que este libro te guíe hacia una vida más satisfactoria para ti y para todos aquellos con los que te relacionas.
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				EL OBJETIVO

				
					
						«Hay tres tópicos en los que ha de ejercitarse el que haya de ser bueno y honrado: el relativo a los deseos y los rechazos, para que ni se vea frustrado en sus deseos ni vaya a caer en lo que aborrece; el relativo a los impulsos y repulsiones y, sencillamente, al deber, para que actúe en orden, con buen sentido, sin descuido; el tercero es el relativo a la infalibilidad y a la prudencia y, en general, el relativo a los asentimientos.

						De ellos el más importante y el que más urge es el relativo a las pasiones. Pues la pasión nace no de otro modo, sino al frustrarse el deseo o al ir a caer en lo que se aborrece. Ése es el que soporta inquietudes, turbaciones, infortunios, desdichas, padecimientos, lamentos, envidias; el que hace envidiosos y celosos, cosas por cuya causa ni siquiera somos capaces de escuchar a la razón.»

					

					Epicteto, Manual de vida, 61

				

				
					TEST

					Antes de empezar, dedica un momento a autoevaluarte en relación con los puntos siguientes, los cuales evalúan los objetivos principales de la Disciplina del Deseo. Una vez completada la primera parte, puedes volver a responder a estas preguntas para ver si has progresado.

					Valora en qué medida te describen actualmente las afirmaciones siguientes en una escala del 1 al 10, en la cual 1 no te describe en absoluto y 10 te describe perfectamente.

					Me siento realmente molesto cuando no consigo lo que quiero o las cosas no salen como espero.
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					Dedico mucho esfuerzo a evitar las cosas que no me gustan o me asustan.
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					Dedico mucho tiempo a la búsqueda de la comodidad y el placer.
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SEMANA 1 DESCUBRE QUÉ DEPENDE REALMENTE DE TI Y QUÉ NO


				Es fácil pensar que tenemos control sobre nuestras vidas cuando las cosas van como queremos. Pero ¿qué sucede cuando experimentamos la incertidumbre? Pensemos, por ejemplo, en nuestra amiga Alice, la cual se plantea esta pregunta en su trabajo. Se aproxima su evaluación de rendimiento trimestral y, aunque le ha ido bien, una conocida sensación de ansiedad invade su cuerpo mientras posibles escenarios negativos cruzan por su mente. ¿Aprender más sobre qué depende realmente de ella podría ayudar a Alice? ¿Qué efecto tendría eso en su psique?

				
					
						«De lo existente, unas cosas dependen de nosotros; otras no dependen de nosotros. De nosotros dependen el juicio, el impulso, el deseo, el rechazo y, en una palabra, cuanto es asunto nuestro. Y no dependen de nosotros el cuerpo, la hacienda, la reputación, los cargos y, en una palabra, cuanto no es asunto nuestro.»

					

					Epicteto, Manual de vida, 3

				

				Probablemente, las palabras de Epicteto te resulten más familiares bajo la forma de la famosa plegaria de la serenidad adoptada por diversos programas de doce pasos:

				
					
						Señor, concédeme serenidad para aceptar todo aquello que no puedo cambiar,
						fortaleza para cambiar lo que soy capaz de cambiar
						y sabiduría para entender la diferencia.
					

				

				La plegaria la escribió el teólogo Reinhold Niebuhr en 1934, pero refleja una sabiduría compartida por las tradiciones judía, cristiana, budista y, por supuesto, estoica. De hecho, el concepto subyacente es fundamental en la práctica del estoicismo y, a menudo, se denomina «dicotomía del control». Epicteto empieza el Enquiridión —su manual de estoicismo— refiriéndose a ella y constituye una de las máximas estoicas más citadas, con innumerables aplicaciones en la vida cotidiana. Así que también nosotros empezaremos nuestra práctica y nuestro estudio de la Disciplina del Deseo con un estudio del control. Veamos, en primer lugar, qué quiere decir exactamente Epicteto con sus palabras. Divide el mundo en dos grandes grupos: el conjunto de cosas que dependen (completamente) de nosotros y el conjunto de cosas que no dependen (completamente) de nosotros. Si crees que tiene que haber un tercer grupo, el de las cosas que dependen parcialmente de nosotros, no te preocupes; abordaremos ese concepto la semana próxima.

				La idea fundamental es que es indispensable que utilicemos nuestra energía mental para centrarnos en lo que depende completamente de nosotros y considerar que todo lo demás es indiferente. Por lo que respecta a aquellas cosas que no dependen completamente de nosotros, no es que dejen de importarnos, sino que llegamos a la profunda convicción de que no podemos garantizar que esas cosas indiferentes vayan a salir como queremos. Llegamos a esta convicción mediante la práctica constante. Esta práctica es el camino a la ataraxia, palabra griega que significa «serenidad». Alcanzamos la serenidad al aprender a desear únicamente lo que depende completamente de nosotros; de modo que, en un sentido muy real, ¡nos sentiremos serenos porque siempre conseguiremos lo que queremos! Ésta es la promesa de la Disciplina del Deseo.

				Examinando más detenidamente las categorías de Epicteto, ¿qué dice que depende de nosotros y qué no? Según él, dependen de nosotros «juicio, impulso, deseo, aversión y, en una palabra, cuantas son nuestras propias acciones». Tenemos que tener cuidado, porque esas palabras no tienen las mismas connotaciones que sus equivalentes griegas. Además, es posible que los estoicos modernos (¡como nosotros!) quieran tener en cuenta avances producidos en las ciencias cognitivas que no estaban disponibles en la época de Epicteto y, por lo tanto, puede que lleguemos a una lista un tanto modificada de lo que depende realmente de nosotros. Para entender a qué se refiere Epicteto, desglosemos más el proceso, empezando por los «juicios», ya que son los que enumera en primer lugar (por un buen motivo, como veremos enseguida).

				«Juicio» es aquí la traducción de hypolepsis, literalmente «comprender» o «asumir». En sentido más figurado significa «juicio» u «opinión» (en la línea de recoger una idea o un punto de vista: los analizas para captarlos o sostenerlos). Pueden ser de diversos tipos y no necesariamente tienen que ser plenamente conscientes. Puede que Epicteto haya colocado «juicio» en el primer lugar de la lista porque es el primer paso para que algo nos disguste: juzgamos las cosas como intrínsecamente buenas o malas. En ocasiones, esos juicios son explícitos (pensar, por ejemplo: «¡Ese tío es imbécil!»). Pero no tienen por qué serlo. Si te enfadas con una persona, estás juzgando implícitamente sus acciones como malas, aunque las palabras «esa persona está haciendo algo malo» no se te pasen por la cabeza.

				A continuación está el «impulso» (horme en griego). Es un impulso de actuar, pero no necesariamente de manera primitiva o automática (lo que podríamos entender como algo impulsivo). Apartar la mano de una estufa caliente y gritar no es un impulso en el sentido en que Epicteto utiliza el término. Por el contrario, los impulsos surgen del primer paso de «juicio» o «pensamiento». Si juzgas que algo es bueno, lo desearás. Si juzgas que es malo, querrás evitarlo. Los impulsos son, por tanto, ansias de actuar basadas en juicios de valor.

				Del pensamiento (el juicio) y del impulso (el deseo de actuar) surge «el deseo y el rechazo». Decidimos si vale la pena dedicar energía, tiempo y dinero a conseguir algo. Por ejemplo, nos planteamos los gastos a la hora de comprar un coche nuevo, lo que refleja el juicio de valor de que poseerlo es algo bueno. Así que vamos y realizamos planes complejos para adquirir un coche nuevo. De modo que nuestras acciones complejas y conscientes surgen de juicios de valor y de impulsos de actuar.

				Epicteto sostiene que esas tres cosas (juicios, impulsos y deseos y aversiones) dependen, en definitiva, de nosotros. No es casualidad que esos tres ámbitos de control total se correspondan con las tres disciplinas de Epicteto: trabajas con juicios en la Disciplina del Asentimiento, con impulsos en la Disciplina de la Acción y con deseos y aversiones en la Disciplina del Deseo. Así, la práctica del estoicismo te enseña a dominar todos los ámbitos de lo que, en teoría, puedes controlar. Ésa es, en resumen, la formación estoica.

				Que esas cosas dependan de ti no significa que no estén influidas en ocasiones por factores externos (como las opiniones de otras personas) o internos (como tus sensaciones físicas o ansias más automáticas, como desear algo de comer). Pero, en última instancia, dependen de ti, porque puedes tomar conscientemente la decisión de ignorar tus ansias o de hacer caso omiso de las opiniones de los demás a la hora de tomar tus propias decisiones.

				¿Y qué pasa con la serie de cosas que Epicteto dice que no dependen de nosotros? Entre ellas se incluyen «el cuerpo, la hacienda, la reputación, los cargos y, en una palabra, todo lo que no es asunto nuestro». Se trata de una serie muy amplia que, básicamente, incluye todas las cosas externas a nuestra mente consciente. Nuestro cuerpo puede enfermar a pesar de todos nuestros esfuerzos por cuidarlo; podemos perder nuestras riquezas por accidente o robo; nuestra reputación puede verse arruinada a causa de circunstancias ajenas a nuestra influencia; y podemos perder el trabajo sin que sea por culpa nuestra.

				Sin embargo, puede que objetes que el tipo de cosas que acabamos de mencionar sí que dependen parcialmente de nosotros. No son, por ejemplo, como el tiempo, respecto al cual no podemos hacer nada en absoluto. ¡Por supuesto, Epicteto lo sabía! Lo que está diciendo aquí es algo parecido al «argumento de la mejor apuesta»: si apuestas tu paz mental a cosas que no dependen completamente de ti, estás haciendo voluntariamente que parte de tu felicidad dependa del azar.

				Profundizaremos en este tema la próxima semana. De momento, pasemos al primer ejercicio.

				
					QUÉ HACER

					El ejercicio de esta semana te ayudará a examinar la dicotomía del control. Dedica ahora un momento a decidir cuándo realizarás el ejercicio cada día durante el resto de la semana.

					Intenta fijar el ejercicio hacia el final del día. Puedes planear hacerlo a una hora concreta (por ejemplo, a las nueve de la noche) o después de alguna actividad que realices cada día (por ejemplo, lavarte los dientes). Escribe cuándo harás el ejercicio.

					Siéntate a esa hora cada día de la semana, de lunes a sábado, y elige algo que haya pasado sobre lo que escribir. Puede ser cualquier cosa, desde quedar con un amigo para comer hasta una reunión en el trabajo. Te sugerimos que elijas un hecho que no haya sido demasiado perturbador desde el punto de vista emocional, ya que podría complicar el ejercicio y no has hecho más que empezar. Enumera qué aspectos de ese hecho dependían completamente de ti y cuáles no. Podría ser útil añadir algunas razones rápidas que indiquen por qué la cosa dependía o no completamente de ti.

					Si tienes dificultades con el ejercicio puedes seguir las sugerencias de Epicteto y separar los juicios de valor, los impulsos y lo que querrías lograr y evitar, como las cosas que dependen completamente de ti. También puedes intentar separar los aspectos del hecho en factores «internos» (pensamientos, deseos, anhelos) y «externos» (resultados), ya que generalmente podemos controlar lo que sucede en nuestras cabezas, y gran parte de lo que sucede en el mundo exterior no lo podemos controlar. No te sientas encadenado a estas categorías. Parte del objetivo de este ejercicio es ver si las sugerencias de Epicteto se ajustan a tu experiencia. Puede que descubras que tenía razón y puede que no.

					Veamos un ejemplo. Supongamos que Alice decide hacer este ejercicio cada día después de salir a correr por la noche. Después de correr, se sienta y el acontecimiento sobre el que decide escribir es una reunión con su jefe. Esto es lo que escribe:

					
						Me he reunido con el jefe a las dos de la tarde para comentar las últimas cifras de ventas. Cuando entré estaba un poco nerviosa porque todavía no he alcanzado los objetivos. Nos sentamos y comentamos los pasos a seguir para alcanzar los objetivos al final del trimestre. Muchas de las sugerencias han sido útiles.

					

					Fíjate en que Alice ha elegido un acontecimiento que la ponía un poco nerviosa, pero que no le resultaba extremadamente inquietante. Después de escribir sobre ello, Alice relee el relato buscando cosas que dependían completamente de ella. Elabora la lista siguiente:

					
						
							
									
									DEPENDE COMPLETAMENTE

								
									
									NO DEPENDE COMPLETAMENTE

								
							

						
						
							
									
									La intención de acudir puntualmente a la reunión.

								
									
									Llegar puntual (¡podría haberme retrasado a causa de esa llamada telefónica justo antes de la reunión!).

								
							

							
									
									Valorar la opinión de mi jefe sobre mí y sobre mi trabajo.

								
									
									La opinión de mi jefe sobre mí y sobre mi trabajo.

								
							

							
									
									El deseo de lograr mis objetivos.

								
									
									Lograr mis objetivos (no puedo obligar a la gente a comprar).

								
							

							
									
									El deseo de recibir consejos prácticos de mi jefe (¡eso me ayudaría a alcanzar la mayoría de los objetivos mencionados!).

								
									
									Recibir consejos útiles.

								
							

							
									
									Pensamientos conscientes y nerviosos/lo que me digo.

								
									
									Pensamientos nerviosos automáticos y la sensación física de nerviosismo.

								
							

						
					

					Cada día, hasta el sábado, Alice repite este ejercicio después de correr. Fíjate en que la columna de la izquierda está compuesta mayoritariamente de aspectos internos como pretensiones, deseos, anhelos e intenciones conscientes. La columna de la derecha está mayoritariamente compuesta de resultados externos. La excepción es la última fila, en la cual se recogen los pensamientos automáticos y las sensaciones físicas como cosas que no dependen completamente de nosotros.

					Esto resalta el importante dato de que no todo lo que sucede en nuestros cuerpos y nuestras mentes es voluntario. Alice no decidió que se le acelerara el ritmo cardíaco, ni decidió racionalmente plantearse los escenarios más negativos. Sin embargo, una vez sucedido esto, puede decidir conscientemente qué decirse a sí misma y cómo actuar, a pesar de experimentar esas reacciones automáticas.

					Ahora es tu turno. A lo largo de la próxima semana, utiliza las siguientes tablas como plantilla para realizar el ejercicio.

					
						SEMANA 1

						
							
								
										
										DEPENDE COMPLETAMENTE

									
										
										LUNES

									
										
										NO DEPENDE COMPLETAMENTE

									
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

							
						

						
							
								
										
										DEPENDE COMPLETAMENTE

									
										
										MARTES

									
										
										NO DEPENDE COMPLETAMENTE

									
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

							
						

						
							
								
										
										DEPENDE COMPLETAMENTE

									
										
										MIÉRCOLES

									
										
										NO DEPENDE COMPLETAMENTE

									
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

							
						

						
							
								
										
										DEPENDE COMPLETAMENTE

									
										
										JUEVES

									
										
										NO DEPENDE COMPLETAMENTE

									
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

							
						

						
							
								
										
										DEPENDE COMPLETAMENTE

									
										
										VIERNES

									
										
										NO DEPENDE COMPLETAMENTE

									
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

							
						

						
							
								
										
										DEPENDE COMPLETAMENTE

									
										
										SÁBADO

									
										
										NO DEPENDE COMPLETAMENTE

									
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

								
										
										
										
								

							
						

					

					POR QUÉ HACERLO

					Al realizar a diario este ejercicio, fijándote en acontecimientos específicos de tu vida, empezarás a interiorizar qué depende realmente de ti y qué no. Una vez asimilado este principio, estarás equipado para practicar la Disciplina del Deseo en ejercicios futuros. Este ejercicio te indicará más claramente en qué deberías centrar exactamente tus deseos y aversiones para lograr la paz mental.

					REVISIÓN SEMANAL

					El séptimo día de la semana, después de haber practicado explorando la dicotomía del control, cronometra entre 5 y 10 minutos y escribe tus impresiones. ¿Te ha resultado útil el ejercicio de esta semana? ¿Cómo? ¿Has descubierto algo nuevo sobre ti o sobre tu mundo? ¿Te ha parecido inútil? ¿Hay alguna forma de modificar tu actitud para hacer que sea más fácil o más útil en el futuro? Escribe sobre tu experiencia.

					Por último, si crees que este ejercicio es útil, marca la casilla. [image: ]

					Esto te servirá para recordar al final del año que este ejercicio te pareció que valía la pena. Ahora ya estás listo para leer el capítulo siguiente y prepararte para la próxima semana.

				

			

			
				
SEMANA 2 CÉNTRATE EN LO QUE DEPENDE COMPLETAMENTE DE TI


				En algún momento de tu vida, probablemente habrás intentado evitar que algo suceda, pero ha sucedido de todas formas. ¿Recuerdas cuánto te molestó? Si hiciste todo lo posible por evitarlo, ¿por qué te sentiste molesto? Esta pregunta obsesionaba a Suki después de su chequeo anual. Aunque siempre ha sido la viva imagen de la salud, su médico la ha remitido a un cardiólogo tras unos mareos sufridos en el gimnasio y está aterrorizada. Analicemos por qué Suki está molesta y, lo que es más importante, qué se puede hacer al respecto.

				
					
						«Recuerda que la promesa del deseo es la consecución de lo que deseas y la promesa del rechazo el no ir a dar en aquello que se rechaza, y que el que falla en su deseo es infortunado y el que va a dar en el objeto de su rechazo es desdichado. Si sólo rechazas cosas que no son acordes con la naturaleza y que dependen de ti no irás a dar en nada de lo que rechazas. Pero si rechazas la enfermedad o la muerte o la pobreza, serás desdichado. Aparta, pues, tu rechazo de todo lo que no depende de nosotros y ponlo en lo que no es acorde con la naturaleza y depende de nosotros.»

					

					Epicteto, Manual, 2.1-2

				

				Por mucho que planeemos, nos preocupemos o intentemos evitar que ocurran desgracias, a veces ocurren. La gente reacciona de manera muy diferente ante desgracias parecidas. Algunos les quitan importancia, otros se vuelven insensibles y otros, como Suki, experimentan ansiedad y miedo. ¿Por qué reaccionamos de maneras diferentes? Epicteto sugiere que quienes se ven inmersos en circunstancias que desean evitar son los que padecen una desgracia, refiriéndose a que gran parte del sufrimiento procede de una desconexión entre lo que quieres que suceda y lo que realmente sucede. O, como dirían los estoicos, lo que está de acuerdo con la naturaleza en contraposición a lo que es contrario a la naturaleza.

				Epicteto enumera desgracias evidentes: no tiene sentido alimentar la aversión a la pobreza, la enfermedad o la muerte, porque esas cosas están (completamente) fuera de nuestro control. Al fin y al cabo, la enfermedad y la muerte son aspectos naturales e inevitables de la existencia humana y, aunque algunas personas logran evitar la pobreza, ésta también puede golpear en cualquier momento, independientemente de los esfuerzos que se hagan por evitarla. Algo parecido sucede con los deseos. Si deseamos grandes riquezas, una salud perfecta o una buena fama duradera, anhelamos cosas que no podemos controlar (aunque podemos influir en ellas), lo cual, inevitablemente, hará que nos sintamos infelices. Probablemente te habrás dado cuenta de que nos hemos centrado en la aversión en la Disciplina del Deseo. Ello se debe a que la aversión puede considerarse un tipo de deseo: el deseo de evitar la desgracia. Utilizamos la Disciplina del Deseo como abreviatura de Disciplina del Deseo y la Aversión, el nombre acuñado por el académico francés Pierre Hadot.1 Aquí la idea fundamental es redirigir nuestra aversión, apartándola de las cosas que no nos gustan pero no dependen de nosotros y trasladarla a las cosas que dependen completamente de nosotros. Tienes una lista de esas cosas de la semana pasada (véase plantillas de la semana 1). En la misma línea, tenemos que dejar de desear cosas que no dependen de nosotros y, en lugar de ello, desear lo que podemos tener la seguridad de lograr.

				Veamos un ejemplo: supón que puedes aspirar a un ascenso en el trabajo. Tu deseo natural es lograr el ascenso, pero eso no depende completamente de ti. El ascenso depende de la posible competencia por parte de tus colegas, de la relación que hayas establecido con tu jefe, e incluso de sucesos aleatorios, como tu estado de ánimo o el tiempo. Sin embargo, lo que depende de ti y que, por tanto, deberías desear, es postularte de la mejor manera posible para el ascenso, basándote en los esfuerzos realizados en los últimos meses para hacer bien tu trabajo.

				Si tienes una fuerte aversión al fracaso, es posible que te sientas desgraciado si no consigues el ascenso, como al tratar de evitar la pobreza o la enfermedad. Pero, si tu deseo va encaminado correctamente a hacer el mejor trabajo posible, no puedes fracasar. ¡De hecho, si haces el mejor trabajo posible en todo momento, ya has triunfado! Es más, dado que probablemente haya una correlación entre hacer un buen trabajo y conseguir un ascenso, aumentarás tus posibilidades de acabar logrando dicho ascenso. Cuando tus deseos y aversiones están «en línea con la naturaleza» (es decir, con lo que depende completamente de ti), puedes tener la seguridad de que no te sentirás desgraciado, independientemente del resultado.

				Hay innumerables ejemplos más de este principio. No deberías desear ser amado por tu pareja, sino limitarte a ser la persona más merecedora de amor que puedas ser. No deberías sentir aversión a perder un partido cuando juegas a algo o practicas un deporte, sino centrarte en jugar lo mejor posible. Una vez interiorices la distinción entre deseos adecuados e inadecuados, el mundo te parecerá muy diferente. Descubrirás la serenidad que surge de mantener una actitud magnánima ante lo que el universo pone en tu camino.

				Por último, fíjate en que esto resuelve un problema con el que nos encontramos la semana pasada: el hecho de que los estoicos aparentemente pasaban por alto la amplia categoría de cosas sobre las que podemos influir aunque no dependan completamente de nosotros. Esa tercera categoría se divide en dos en la filosofía estoica: la parte que no depende de ti pero sobre la que puedes influir (por ejemplo, la decisión de tu jefe, el amor de tu pareja, tus posibilidades de ganar un partido) y la parte que depende de ti (por ejemplo, trabajar duro y bien, ser adorable, jugar lo mejor posible), la cual puede influir en el resultado final.

				
					QUÉ HACER

					Esta semana empezaremos avanzando a partir del ejercicio de la semana pasada. Lo harás en dos grandes pasos.

					
							Busca patrones en tu lista de la semana pasada para ver cómo las aversiones a las cosas que no dependen de ti pueden haber sido influidas por cosas que dependen completamente de ti.

							Estudia cómo trasladar tus aversiones de las cosas que no dependen completamente de ti a las que sí dependen de ti.

					

					En primer lugar, vuelve a mirar lo que escribiste en el ejercicio de la semana pasada y escribe en la columna de lo que no depende completamente de ti cosas que describan algo a lo que tuvieras aversión. En el caso de Suki serían los resultados del examen cardiológico.

					A continuación, mira la columna de lo que depende completamente de ti y busca cada una de las cosas enumeradas anteriormente. ¿Qué cosa que dependía completamente de ti precedía a cada aversión? Suki se dio cuenta de que sus pensamientos acerca de que los resultados del examen eran realmente malos dependían completamente de ella. Escribe tus respuestas.

					Ahora, cronometra 3 minutos y di todo lo que se te ocurra sobre cómo las cosas que dependían de ti pueden haber provocado tu aversión a todas las que no dependían de ti. Asegúrate de referir explícitamente cómo las cosas que dependen de ti podrían haber provocado la aversión.

					Por último, cronometra otros 3 minutos e intenta encontrar formas de trasladar la aversión de cosas externas que no dependen de ti a otras que dependen completamente de ti. ¿Cómo puedes motivarte para no preocuparte de cosas externas? ¿Cómo puedes preocuparte menos por el resultado de la situación y más por cómo reforzar y mantener tu carácter? Suki descubrió que los pasos mencionados anteriormente la ayudaban a darse cuenta de que sus pensamientos sobre la situación provocaban la aversión. De modo que decidió recordarse explícitamente que sus pensamientos eran los que le causaban incomodidad y que debía analizarlos más detenidamente. ¿Qué te serviría a ti para transferir la aversión de las cosas que no dependen completamente de ti a las que sí dependen? Escríbelo.

					Llegados a este punto deberías tener una breve lista de cosas que dependen completamente de ti sobre las que practicar a lo largo de la próxima semana. Cada día cronometra 3 minutos para repasar la lista y elegir algo que practicar ese día. Escribe a qué hora harás este ejercicio cada día.

					Lo que elijas puede variar de un día para otro, del mismo modo que algunas técnicas que se te ocurran pueden servir para algunos días concretos. Si Suki acude al cardiólogo el martes, podría decidir visualizar la visita la noche del lunes para estar preparada, pero no lo hará cada día.

					POR QUÉ HACERLO

					Los estoicos tienen muchos ejercicios en la Disciplina del Deseo que pueden ayudar a trasladar el deseo y la aversión de las cosas externas a cosas que dependan de nosotros, tal como veremos a lo largo de esta primera parte.

					¡El propósito de este ejercicio es que generes algunos propios que te funcionen! Al trasladar tus aversiones de cosas que no dependen completamente de ti a cosas que puedes controlar, básicamente «no caerás nunca en nada que quieras evitar».

					REVISIÓN SEMANAL

					El domingo, después de haber practicado trasladando tus aversiones, cronometra entre 5 y 10 minutos y escribe tus impresiones sobre este ejercicio. ¿Te ha resultado útil el ejercicio de esta semana? ¿Cómo? ¿Has descubierto algo nuevo sobre ti o sobre tu mundo? ¿Te ha parecido inútil? ¿Hay alguna forma de modificar tu actitud para hacer que sea más fácil o más útil en el futuro? Escribe sobre tu experiencia.

					Por último, si crees que este ejercicio es útil, marca la casilla: [image: ]

				

			

			
				
SEMANA 3 MIRA DESDE FUERA


				Puede que seas muy bueno consolando a los necesitados, pero ¿eres igual de bueno consolándote a ti mismo? Robert se ha dado cuenta de que no lo es. Ha sido siempre la persona a quien todo el mundo acude en busca de consuelo y casi nunca falla a la hora de ayudar a otros a ver sus situaciones desde otro punto de vista. Sin embargo, a medida que su propia vida se ha ido complicando, le ha resultado difícil adoptar un punto de vista distinto. Este ejercicio estoico puede ayudar a Robert —y al resto de nosotros— a ser más ecuánime, adoptando una nueva perspectiva sobre nuestros problemas.

				
					
						«Es posible comprender el objetivo de la naturaleza a partir de aquello en que no nos distinguimos los unos de los otros. Igual que cuando el esclavo de otro rompe el vaso tenemos de inmediato a mano el decir “Son cosas que pasan”, sábete que también cuando rompan el tuyo has de comportarte de la misma manera que cuando rompieron el de otro. Y eso llévalo también a las cosas importantes. Han muerto el hijo o la mujer de otro. No hay nadie que no diga “Es cosa humana”. Pero cuando muere el hijo de uno, de inmediato viene lo de “¡Ay de mí, desdichado!”. Habría que recordar lo que sentimos cuando oímos eso mismo de otros.»

					

					Epicteto, Manual, 26

				

				Aquí Epicteto es más sincero que nunca. Podría parecer que el filósofo estoico nos está animando a adoptar deliberadamente una actitud insensible ante nuestra propia mala suerte, como si otros hubieran sido víctimas de ella. Desde una perspectiva moderna, no se trata de un consejo fácil de seguir, ya que tratamos de ser empáticos con lo que les sucede a los demás. De hecho, los estoicos, Epicteto incluido, no son tan insensibles; dejaban muy claro que el objetivo de la práctica del estoicismo no es convertirnos en autómatas incapaces de experimentar reacciones emocionales, porque eso nos despojaría de nuestra humanidad. Tal como escribe el filósofo estoico Séneca a su amigo Lucilio: «Antes que nada, la filosofía debe proponerse el sentido común, la benevolencia y el compañerismo».1 Si los estoicos fomentan esta actitud de sentimientos compartidos, ¿qué trata de decir Epicteto?

				Para empezar, hablemos de la diferencia entre simpatía y empatía. Ambas palabras se incorporaron a nuestro vocabulario mucho después de la época de Epicteto: en 1579 y 1850 respectivamente. Curiosamente, ambas contienen la raíz pathos, que significa «emoción», pero la modifican en direcciones diferentes. Tener simpatía por alguien es, según el Diccionario de uso del español de María Moliner, la capacidad de participar afectivamente en la realidad de otra persona. Empatizar, en cambio, significa que, en la medida de lo posible, compartes las experiencias ajenas a nivel emocional.

				Los estoicos sugieren que deberíamos cultivar más la simpatía que la empatía. Tanto la psicología como la filosofía modernas respaldan en cierta medida esta antigua convicción. El psicólogo de la Universidad de Yale Paul Bloom2 y el filósofo de la Universidad de la Ciudad de Nueva York Jesse Prinz3 han argumentado convincentemente que la empatía es problemática desde un punto de vista ético, porque, como sucede con todas las reacciones fuertemente emocionales, es fácil que pueda ser manipulada por los demás. La empatía también tiende a ser desproporcionada según la situación (sentimos más empatía hacia personas a las que conocemos o vemos directamente) y no se amplía (es imposible sentir empatía hacia miles o incluso millones de personas anónimas, por mucho que sean merecedoras de ella). La simpatía, por el contrario, se basa en la razón y abarca, por tanto, mucho más. Podemos simpatizar incluso con personas que no conocemos, o cuya situación concreta no hemos vivido nunca, porque somos capaces de reconocer que situaciones parecidas nos resultarían perturbadoras y que sería injusto, tanto para nosotros como para cualquier otro, tener que padecerlas.

				Por tanto, en cierto sentido, lo que Epicteto observa es que en el curso normal de los acontecimientos tendemos a empatizar con nosotros mismos («¡Ay! ¡Qué desgraciado soy!»), mientras que simpatizamos con los demás («Así es la vida»). La diferencia surge de nuestra capacidad de emitir un juicio más equilibrado cuando el acontecimiento no nos afecta directamente. Tratar de rectificar este desequilibrio no nos hace insensibles, simplemente hace que seamos más razonables.

				Ahora démosle la vuelta a esta idea para ayudarnos a nosotros mismos y a Robert, al que conocimos en páginas anteriores. Una vez que reconozcamos que ayudar a nuestros amigos a adoptar una perspectiva más amplia de sus problemas les ayuda realmente a afrontar su situación, podremos aceptar y asimilar la misma idea y aplicarla a nuestras propias vidas. Robert es capaz de apoyar a sus amigos ayudándoles a distanciarse de sus reacciones emocionales inmediatas. Recordarnos a nosotros mismos que las cosas difíciles suceden, y que no sólo nos suceden a nosotros, es reconfortante. Podemos empezar a desarrollar la ecuanimidad respecto a las cosas que no dependen totalmente de nosotros. Del mismo modo, podemos sentirnos agradecidos cuando las cosas salen como queremos, pero no apegarnos demasiado a ellas porque puede que nos sean arrebatadas con la misma facilidad. Y, cuando suceden cosas difíciles, somos capaces de encontrar el valor para afrontarlas de la mejor manera posible, porque así es la condición humana.

				
					QUÉ HACER

					Esta semana tienes que hacer un pequeño ejercicio escrito en el que analizarás algunas dificultades o preocupaciones, pero con una variación. Te sugerimos que busques un momento para escribir por la noche, pero elige el momento que te vaya mejor. Escribe la hora del día a la que te gustaría realizar el ejercicio.

					Cada día de esta semana, siéntate, cronometra 5 minutos y escribe sobre unos de estos dos temas: un problema al que te hayas enfrentado ese día o bien algo que te preocupe del día siguiente. Elige lo que más ocupe tus pensamientos. Si el día te ha ido bien y no te preocupa nada del día siguiente, escoge un problema pasado con el que trabajar.

					Cada día, escribe sobre lo que sientes como reacción al problema o la preocupación y plantea posibles formas de gestionarlo, pero desde una perspectiva diferente. En lugar de escribir en primera persona, utiliza pronombres en segunda persona o tu propio nombre para aconsejarte. Por ejemplo, en lugar de escribir «Estoy nervioso por...» empieza escribiendo «Estás nervioso por...». Escribe hasta que pare el cronómetro.

					Cuando Robert hizo este ejercicio, eligió hacerlo cada noche a las nueve, ya que dispone de tiempo para sí. A aquella hora se sentó en su escritorio y pensó en su día, que había sido bastante frenético. Y el día siguiente no pintaba mejor; de hecho se presentaba horrible. Robert decidió centrar su ejercicio escrito en aquel pensamiento. Esto es parte de lo que escribió:

					
						Ya sé que ahora mismo estás un poco abrumado por el trabajo, Rob. Llevas muchos proyectos a la vez y hay un montón de cosas que reclaman tu atención. No es de extrañar que estés estresado. Pero no es ninguna novedad. Ya te has sentido así en el pasado y sí, es desagradable. Pero sigues teniendo trabajo y, en general, las cosas van bien. Esta semana será desagradable, pero siempre logras superarlo y haces bien tu trabajo, ¡o al menos razonablemente bien! Así que duerme un poco. ¡Te sentará bien!

					

					Robert descubrió que aconsejarse y tranquilizarse en segunda persona le iba bien. Mira a ver cómo te va a ti escribir sobre un problema o una preocupación y aconsejarte desde fuera cada noche de esta semana.

					POR QUÉ HACERLO

					Retrocediendo un poco, puedes extraerte el aguijón emocional de las situaciones dolorosas y así serás capaz de verlas con más claridad. Sabrás orientarte mejor mostrando simpatía por ti mismo en lugar de magnificar el torbellino interno mostrando empatía contigo mismo. Este tipo de ejercicio también está respaldado por pruebas científicas modernas, pero los estoicos se adelantaron a su tiempo 2.000 años.4 Si hojeas el diario personal de Marco Aurelio, las Meditaciones, verás que casi siempre escribe en segunda persona.

					REVISIÓN SEMANAL

					El domingo, después de haber practicado mirando desde fuera, cronometra entre 5 y 10 minutos y escribe las impresiones sobre este ejercicio.

					¿Te ha resultado útil? ¿Escribir en segunda persona te ha ayudado a ganar perspectiva? ¿Los apuntes espontáneos continuaron a lo largo del día?

					Por último, si crees que este ejercicio es útil, marca la casilla: [image: ]

				

			

			
				
SEMANA 4 ADOPTA LA PERSPECTIVA DEL OTRO


				Para nosotros es fácil justificar nuestros propios sentimientos, pero no entender los de los demás. Pensemos, por ejemplo, en Felix, que ha estado haciendo cola en el banco una eternidad. Cuando por fin llega al mostrador, el empleado le informa bruscamente que el sistema informático ha fallado y no puede hacer nada al respecto. «¿Por qué diablos me ha hablado así? ¡Qué rabia!», piensa Felix, sintiendo cómo su ira va en aumento. Lo que Felix no se plantea es que el empleado ha estado haciendo frente a sus propias frustraciones toda la mañana y ha llegado al límite. Si Felix hubiera estado practicando el ejercicio de esta semana habría tenido más probabilidades de atajar su rabia.

				
					
						«Cuando alguien cometa una falta contra ti, considera enseguida qué opinión sobre el bien o el mal le ha llevado a ello. Cuando hayas visto la causa, le compadecerás y no experimentarás ni sorpresa ni cólera. Porque si tú mismo tienes su misma opinión, o parecida, sobre el bien, debes perdonarle; y si no compartes su opinión sobre el bien y el mal, entonces te será más fácil ser indulgente con su error.»

					

					Marco Aurelio, Meditaciones, 7.26

				
		
				Es fácil sentirse justos cuando tenemos la impresión de que los demás se equivocan. Nuestra sensación de justicia hace que sintamos que tenemos derecho a tomar represalias, ya que consideramos que los estamos castigando por sus malas acciones, las cuales se deben a su mal carácter. Somos incapaces de aceptar el hecho de que los demás no van a ver las cosas como nosotros. Probablemente consideren que sus actos están justificados dadas las circunstancias y que los nuestros se deben a nuestro mal carácter.

				Esta tendencia a pensar que las acciones de los demás son un reflejo de su carácter, mientras que las nuestras dependen de las circunstancias se denomina error fundamental de atribución, término acuñado por el psicólogo Lee Ross.1 Damos preferencia a nuestra percepción sesgada de las cosas, confundiéndolas con verdades objetivas y, al mismo tiempo, restamos importancia a cómo y por qué otros seres humanos tienen una percepción diferente. Nos convencemos fácilmente de que la falta de simetría entre cómo nos comportamos y cómo nos gustaría que se comportasen los demás está, al fin y al cabo, perfectamente justificada.

				Pero no está justificada, como recuerda Marco Aurelio. Es probable que también él cometiera el mismo error. El emperador filósofo, a diferencia de la mayoría de nosotros, hace una impresionante disección del problema, la cual le permite ver más claramente cómo están las cosas. Tenemos mucho que aprender de él.

				Cuando percibimos que otra persona se ha comportado mal con nosotros, el primer paso es averiguar qué idea incorrecta la ha llevado a actuar de la manera que lo ha hecho. Esta investigación nos anima a ponernos en la situación de la otra persona. Al pensar en qué es lo que valora, podemos encontrarle sentido a sus acciones —incluso aunque no estemos de acuerdo con ellas—, sofocando inmediatamente la creciente sensación de justa ira que podamos experimentar.

				Esto nos lleva al paso siguiente: ahora que sabemos qué valora, deberíamos preguntarnos si nosotros tenemos a veces los mismos valores. Si no es así —y estamos razonablemente seguros de que nuestro juicio es certero— sabremos que actuaba basándose en un juicio erróneo y que deberíamos compadecernos de ella, de la misma manera que nos compadeceríamos de cualquiera que cometiera un fallo elemental en un problema lógico o matemático.

				Y si, efectivamente, tenemos ideas igualmente erróneas sobre lo que es bueno y lo que es malo, debemos plantearnos por qué criticamos a la otra persona en lugar de tratar de convencernos a nosotros mismos. Esto puede darnos una motivación para perdonar a los demás, ya que también nosotros hemos cometido errores en el pasado y podríamos cometerlos en el futuro. ¿Cómo podría haber ayudado esto a Felix? Felix sabía que estaba irritado y frustrado por haber tenido que hacer cola mucho rato. ¡Del mismo modo, el empleado respondió de manera cortante porque también se sentía frustrado por tener que enfrentarse a una larga cola de gente y porque se había producido un fallo en el sistema! Todos nos irritamos cuando las cosas no salen como queremos. Si Felix hubiera sido consciente de ello, no se habría enfadado tanto por la respuesta del empleado.

				Finalmente, como dice Marco Aurelio casi al final de la cita, nuestras propias ideas sobre lo que está bien y lo que está mal podrían haber cambiado, porque hemos aprendido de nuestros errores y somos un poco menos ignorantes de lo que éramos. Si ése es el caso, podemos permitirnos ser compasivos con alguien que no ha llegado a esa misma convicción, como nos sucedería con alguien que todavía no dominara la lógica o las matemáticas tan bien como nosotros.

				En la psicología moderna existe una técnica parecida, basada en la idea empíricamente demostrada de que la gente siente más compasión por los demás cuando adopta la perspectiva del otro. Como dicen Sara Hodges, de la Universidad de Oregón, y sus colegas:

				
					Las personas se comportan mejor —de manera más aceptable, más admirable y más altruista— después de adoptar otra perspectiva. En primer lugar, se ha considerado sistemáticamente que adoptar otra perspectiva aumenta el sentimiento de compasión hacia la persona cuya perspectiva se adopta. En segundo lugar, adoptar otra perspectiva hace que las personas vean y traten a los demás como a ellas mismas, considerando que tienen más rasgos en común con ellas y que, simbólicamente, se han «mezclado», al menos parcialmente, con ellas en términos de representaciones cognitivas y de descripciones de la personalidad y explicaciones conductuales.2

				

				Tal como afirmaban los estoicos, obligarnos a nosotros mismos a tomarnos en serio el punto de vista de los demás amplía nuestra comprensión. Reduce las probabilidades de que nos sintamos tan ligados emocionalmente a una perspectiva concreta y, por tanto, de que nos enfademos cuando se cuestiona dicha perspectiva. Significativamente, los estoicos no están sugiriendo que tengamos que estar necesariamente de acuerdo con la otra persona, sino simplemente que le demos una oportunidad aceptable para exponer sus argumentos, siguiendo el espíritu de la compasión y la comprensión humanas.

				Un principio básico del estoicismo es que nadie quiere hacer el mal deliberadamente y todo el mundo cree que tiene buenas razones para justificar sus acciones. Sin embargo, depende de nosotros dejarnos llevar por la ira, a la cual los estoicos denominan «locura temporal», y probablemente hacer que las cosas empeoren para las dos partes, o, por el contrario, ser compasivo y abierto de mente y acabar estando de acuerdo con nuestros interlocutores si tienen razón, o simplemente compadeciéndonos de ellos si resulta que, después de todo, están equivocados.

				
					QUÉ HACER

					Para la próxima semana, escoge una hora al final del día para pensar en alguien con quien te hayas topado y que haya hecho que te sientas frustrado o de quien hayas tenido la sensación de que se ha comportado mal contigo.

					¿Qué hora del día te va mejor? Podría ser la misma a la que realizaste el ejercicio de la semana pasada u otra diferente. Escribe cuándo realizarás cada día este ejercicio.

					Plantéate cada día cada uno de estos temas. Si no te has sentido frustrado por nadie, intenta pensar en alguien que te parezca que se ha portado mal contigo en el pasado.

					
							¿De quién se trataba? ¿Qué hizo? ¿Por qué te sentiste maltratado? ¿Qué piensas ahora de esa persona?

							¿Por qué crees que actuó de ese modo? ¿Qué valores daban sentido a sus actos? (Una pista: desde un punto de vista estoico, habitualmente se trata de valores relacionados con cosas externas, más allá de su control.)

							¿Tienes o has tenido alguna vez también alguno de esos valores? En caso afirmativo, escribe sobre alguna ocasión en la que actuaste de acuerdo con dichos valores y tal vez frustraste o perjudicaste a alguien. En caso contrario, ¿qué rasgos internos de tu carácter valoras? Enuméralos y, a continuación, escribe acerca de cómo podrías ejercitar esos rasgos para que disminuya tu frustración respecto a esa persona.

							Por último, dedica un momento a expresar tus sentimientos hacia esa persona una vez realizado el ejercicio.

					

					POR QUÉ HACERLO

					La semana pasada practicaste adoptando una visión externa con el fin de sofocar tus deseos de que las cosas salgan como quieres. El ejercicio de esta semana es parecido. Ahora estás contrarrestando tus deseos relativos a la conducta de otras personas. En lugar de hacerlo mirando desde fuera tus propias acciones, estás mirando desde dentro las acciones de otras personas. Al realizar este ejercicio, ampliarás tu perspectiva sobre por qué las acciones de las personas les parecen razonables y, gracias a ello, desarrollar tu simpatía.

					REVISIÓN SEMANAL

					El domingo, después de haber practicado adoptando una visión interna, cronometra entre 5 y 10 minutos y escribe tus impresiones sobre este ejercicio. ¿Qué efecto ha tenido sobre tu comprensión de las acciones de otras personas? ¿Ha hecho que muestres más simpatía y emitas menos juicios? ¿Qué similitudes y diferencias has descubierto con las personas que más frustración te provocan? Escribe tus experiencias.

					Por último, si crees que este ejercicio es útil, marca la casilla: [image: ]

				

			

			
				
SEMANA 5 AUMENTA TU FUERZA MEDIANTE PEQUEÑAS ADVERSIDADES FÍSICAS


				Es realmente difícil mantener la compostura cuando te sientes físicamente incómodo, ya sea debido al dolor, al cansancio o al hambre. Henry había estado batallando con el hambre. A menudo, Henry continúa trabajando a la hora de comer, pensando que seguirá siendo productivo. Sin embargo, lo único que acaba produciendo es mal humor acompañado de visiones de pizza. Por mucho que trate de concentrarse, su mente no se tranquiliza y echa a perder su estado de ánimo durante el resto del día. Los estoicos se dieron cuenta de que el malestar físico puede provocar a veces malestar emocional. El ejercicio de esta semana plantea una técnica sencilla: la práctica intencional y repetida.

				
					
						«De la práctica [estoica] una sería propia, en sentido estricto, solamente del alma, mientras que la otra sería común al ésta y al cuerpo. Será una práctica común a ambos el que nos acostumbremos a las heladas y a los ardores, a la sed y al hambre, a la frugalidad del alimento y a la dureza del lecho, a la abstinencia de los placeres y a la paciencia en los trabajos. Por medio de esas cosas y otras semejantes se vigoriza el cuerpo y se hace impasible y firme y útil para cualquier tarea, mientras que el alma se vigorizará ejercitándose para el valor mediante la paciencia frente a los trabajos, para la sensatez, mediante la abstinencia de los placeres.»

					

					Musonio Rufo, Disertaciones, 6

				

				Aunque los estoicos creían que la mente era nuestro activo más preciado —es la herramienta más sofisticada e importante de que disponemos—, no descuidaban el cuerpo. De hecho, como sugiere Musonio Rufo, maestro de Epicteto, la mente (o «el alma») y el cuerpo trabajan conjuntamente, influyéndose mutuamente, para bien o para mal.

				Podemos y deberíamos entrenar nuestra mente, razón por la cual estudiamos filosofía en primer lugar. Este libro consiste, al fin y al cabo, en una serie de ejercicios para entrenar la mente pensando de manera más precisa en lo que vale la pena perseguir, qué se debería evitar y qué significa vivir una vida que valga la pena. Pero la filosofía, tal como insistían los estoicos con razón, no puede ser sólo una materia teórica. Del mismo modo que no podemos aprender a montar en bicicleta simplemente escuchando las instrucciones de alguien sobre cómo hacerlo, tampoco podemos ser virtuosos limitándonos a leer a Epicteto o a Séneca. Tenemos que practicar.

				Puedes practicar realizando ejercicios relativamente suaves de incomodidad autoimpuesta, siguiendo los ejemplos enumerados por Musonio. Trata de salir sin abrigo cuando haga frío, o vestido excesivamente cuando haga calor; abstente de beber agua cuando tengas sed (dentro de un límite razonable); ayuna durante uno o dos días (a menos que sufras alguna dolencia; confírmalo con tu médico), duerme en un saco de dormir en lugar de hacerlo en una cama durante una o dos noches; rechaza ese postre apetitoso después de comer o renuncia al sabor de ese vino tinto que tanto te gusta; o elige la cola más larga en la caja para poner a prueba tu paciencia.

				¿Por qué habría alguien de infligirse a sí mismo esas molestias? La cuestión no es flagelarse solamente para sentirse desgraciado. Son ejemplos de autoprivación leve. Los estoicos lo hacían con el fin de fortalecer su carácter y su determinación, así como su capacidad de hacer frente a las adversidades de manera virtuosa. La idea fundamental es que la mente nos permite salir indemnes de esas situaciones: realizar los ejercicios es decisión nuestra; así, cuando nos veamos obligados por las circunstancias, ya estaremos acostumbrados a la idea de que la incomodidad no es algo tan grave. Si otros resisten bien en situaciones parecidas, ¿por qué habríamos de quejarnos y sentirnos frustrados cuando llegue nuestro turno?

				El problema de Henry no es que sea incapaz de saltarse la comida para centrarse en su trabajo, sino que no se ha entrenado para hacerlo. Parte de su mente se opone activamente a esa idea, haciendo que se sienta resentido consigo mismo, frustrado tanto por la sensación de hambre como por el hecho de que, de todas formas, no está haciendo lo que quería.

				Tanto la filosofía estoica como las investigaciones empíricas modernas en el ámbito de la ciencia cognitiva nos enseñan que, a menos que estemos bien entrenados, deberíamos evitar tareas o situaciones difíciles de gestionar cuando estamos cansados, hambrientos, enfermos o padecemos cualquier otra alteración física.1 Cuando nuestro cuerpo está tenso, nuestra mente también lo está, impidiéndonos mantener, por ejemplo, una discusión razonable con nuestro jefe en el trabajo o con nuestra pareja en casa. En tal caso, conócete a ti mismo, solicita amablemente un aplazamiento ¡y practica!

				
					QUÉ HACER

					El ejercicio de esta semana consiste en exponerte a pequeñas dificultades físicas. Te guiaremos a la hora de elegir la dificultad de manera segura y de un modo que amplíe tu zona de confort, preparándote al mismo tiempo para triunfar.

					Como primer paso, pongamos ideas sobre la mesa: piensa en ámbitos de tu vida en los que la incomodidad física tiende a provocar sufrimiento emocional. Podría ser útil recordar los ámbitos enumerados por Musonio. ¿Tiendes a sentirte molesto cuando tienes hambre? ¿Cuando estás incómodo? En tal caso, ¿en qué circunstancias concretas? ¿Cuando tienes frío? ¿Cuando no logras experimentar ciertos placeres? Dedica uno o dos minutos a enumerar el tipo de incomodidades que te molestan.

					Ahora que has enumerado algunas posibilidades, elige una incomodidad en la que te gustaría centrarte esta semana. He aquí algunas pistas: concéntrate en algo que suceda a menudo. Pregúntate: si pudieras usar una varita mágica para hacerte completamente resistente a esa incomodidad, ¿tu vida cambiaría drásticamente? En caso afirmativo, probablemente habrás elegido una buena incomodidad sobre la que trabajar.

					Antes de fijarte en tu elección, deberías también asegurarte de que la tarea te resulta factible. Pregúntate: en una escala del 1 al 10, en la que 1 es extremadamente fácil y 10 casi imposible, ¿cómo sería de duro el ejercicio? Si tu respuesta es entre 3 y 5, ¡genial! Parece un ejercicio que probablemente puedas realizar al mismo tiempo que amplías tus límites. Si tu respuesta es 1 o 2, puede que sea demasiado fácil. Y si es entre 6 y 10, probablemente sea demasiado difícil. Si el ejercicio elegido es demasiado fácil o demasiado difícil, vuelve a las respuestas anteriores y elige una anotación cuya dificultad consideres que está entre 3 y 5.

					Una vez que hayas elegido algo concreto, el siguiente paso consiste en diseñar un plan de acción para una exposición constante a lo largo de la próxima semana. Por ejemplo, para hacer frente a su mal humor cuando tiene hambre, Henry planearía exponerse gradualmente al hambre con el fin de tener una probabilidad aceptable de éxito, aumentando al mismo tiempo sus límites. Tras pensar en ello, puede que Henry se dé cuenta de que saltarse la comida toda la semana sería demasiado para él; no haría más que aumentar las probabilidades de tratar mal a sus colegas. En cambio, podría decidir comer poco durante algunos días. De ese modo, tendría un poco de hambre, pero la cosa no sería incontrolable.

					Ahora te toca a ti. Elige una incomodidad de tu lista con la que te gustaría practicar a lo largo de la próxima semana y escríbela.

					Ahora, asegúrate de que tu plan es seguro. Hay muchas dolencias que pueden hacer que la exposición a las incomodidades resulte insegura. Si tienes cualquier duda, ahora es el momento de consultarla con tu médico o algún profesional sanitario. Ponte en contacto con tu médico y exponle el plan que has diseñado y asegúrate de que es seguro para ti. Si no lo es, vuelve al primer paso y repite el proceso.

					El último paso consiste en crear algunas frases a las que recurrir y repetírtelas cuando estés padeciendo molestias deliberadamente. Las frases recurrentes son una parte importante de la práctica del estoicismo; volveremos a encontrarlas a lo largo de este libro. Se utilizan generalmente como recordatorio de principios estoicos básicos. Aquí, el propósito de esas frases es recordarte por qué estás haciendo lo que estás haciendo, lo cual te motivará para continuar; por ejemplo: «Hago esto para ser más resistente» o «Es para convertirme en mejor persona». Dedica tiempo a escribir entre una y tres frases recurrentes que puedas repetirte a ti mismo antes de empezar el ejercicio.

					Con estas frases recurrentes a mano (¡las llamamos recurrentes por algo!), ya estás listo para empezar a practicar mañana.

					POR QUÉ HACERLO

					Nuestra aversión a la incomodidad física nos lleva a menudo a perder el control de nuestro estado de ánimo y de nuestros pensamientos, de lo cual el mal humor de Henry provocado por el hambre es sólo un ejemplo entre muchos. El objetivo del entrenamiento físico no es probar lo duro que eres, ni ser un castigo, sino, como dice Musonio, entrenar la mente para hacer frente a las adversidades. Al exponerte voluntariamente a dificultades físicas, fomentarás la resistencia y la fortaleza de carácter si eres capaz de actuar de manera virtuosa mientras las soportas. En consecuencia, estarás preparado y serás mentalmente fuerte si, por casualidad, se presentan en otros momentos de tu vida.

					REVISIÓN SEMANAL

					Ahora que ya has estado practicando cómo soportar una molestia física leve durante una semana, cronometra entre 5 y 10 minutos y escribe sobre tu experiencia.

					¿Has podido practicar cada día? Si no ha sido así, ¿a qué obstáculos te has enfrentado y cómo podrías haberlos superado? ¿Se ha suavizado la dificultad con el tiempo? ¿En qué medida te han sido útiles las frases recurrentes que has utilizado? ¿Podrían haberse mejorado? Y, lo que es más importante, ¿hasta qué punto te ha parecido útil este ejercicio para fortalecer tu carácter? Escribe sobre tu experiencia.

					Por último, si crees que este ejercicio es útil, marca la casilla: [image: ]
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