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			Sinopsis

		

		
			Sigue los pasos de los estoicos y transforma tu vida en el caos de la modernidad. 

			William Mulligan, fundador de The Everyday Stoic, convierte los principios milenarios del estoicismo en una guía práctica y contemporánea para superar los retos actuales y cultivar la calma interior. Inspirado en la sabiduría de grandes filósofos como Marco Aurelio y Séneca, este libro no solo ofrece una puerta de entrada al rico legado del estoicismo, sino también una oportunidad para que seas parte de una inquebrantable comunidad que busca vivir de acuerdo con esta filosofía atemporal. 

			En Ser un estoico, descubrirás cómo: 

			
					Confrontar la imprevisibilidad de la vida con resiliencia, mediante consejos prácticos y acciones concretas.

					Comprender que nuestros pensamientos crean la realidad, permitiéndote no solo enfrentar adversidades, sino prosperar a pesar de ellas.

					Mejorar tu salud mental aplicando los principios estoicos para transformar tu actitud ante los desafíos y obstáculos. 

			

			Con un estilo claro y accesible, esta guía transformadora canaliza las enseñanzas de la antigua Grecia y Roma para ayudarte a encontrar paz, fortaleza y equilibrio, sin importar lo que la vida moderna te depare.

		

	
		
		
			Ser un estoico

			Guía práctica para vivir bien cada día

			William Mulligan

			 

			 Traducción de Ana Pedrero
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			Bienvenidos al estoicismo

			Las olas estaban crecidas en aquel mar del color del vino, y el tiempo seguía empeorando. La nave, cargada de valiosas mercancías, rodaba sobre el agua y azotaba las rocas con una fuerza inmensa hasta que el casco de madera no pudo resistirlo más. Entre terribles ruidos de crujidos y quebraduras, la nave se partió en dos y el mar Egeo engulló su mercancía.

			No se sabe cómo, el propietario de la carga sobrevivió. Maltrecho y medio ahogado, Zenón, un mercader antes rico y ahora arruinado, logró llegar a la ciudad de Atenas, donde —como haría cualquiera tras sobrevivir a un naufragio— visitó una librería. Una vez allí, en lugar de lamentarse por haber perdido toda su fortuna en una desdichada travesía marina, se enfrascó en una conversación con el librero sobre las últimas enseñanzas filosóficas. 

			Quizá fuese por la impresión de ser el único superviviente del hundimiento y por verse rodeado de intensos debates sobre la existencia por lo que Zenón empezó a formular su propia filosofía. Sus seguidores vinieron a conocerse como estoicos por la estoa Pecile, la pasarela cubierta del espacio público de la antigua Atenas donde se reunían a diario (al principio, al estoicismo se lo llamó zenonismo, pero enseguida rechazaron bautizarlo con el nombre de su profesor al reconocer que cualquier maestro tendría defectos y que, además, de esta forma corrían el riesgo de convertir su filosofía en una corriente de culto a un individuo). Tras la muerte de Zenón, el siguiente líder de los estoicos fue Cleantes, aguador y boxeador conocido como el Asno por su fuerza y su paciencia; entonces vino Crisipo, un corredor de larga distancia y escritor prolífico. Las muchas obras escritas por Crisipo fueron un factor clave en la expansión del estoicismo, y tuvo una muerte de lo más envidiable: falleció riendo mientras molestaba a un burro que comía unos higos. Un tiempo después lo siguió Posidonio, atleta, astrónomo, matemático y político que recorrió Europa y África, y calculó la circunferencia de la Tierra y el efecto de la Luna sobre las mareas. Su reconocimiento atrajo a figuras de todo el mundo a su escuela estoica.

			Unos cien años después llegó Epicteto, el académico que obtuvo su libertad como esclavo a pesar de presentar una discapacidad física y que llevó al estoicismo de ser una teoría discursiva a convertirse en un estilo de vida práctico. Tal vez fue a causa de su rechazo por las enseñanzas teóricas por lo que se negó a dejar nada por escrito; todo lo que se conserva de sus lecciones se lo debemos a un apasionado alumno que tomó unas notas que todavía resultan útiles hoy, dos mil años después, y que culminaron en el Enquiridión o el manual de Epicteto, y hoy en El arte de vivir. El fundador de la terapia cognitivo-conductual dijo de Epicteto que fue una de las influencias principales de su corriente.

			Nuestra última gran figura estoica fue Marco Aurelio, el último gran emperador romano y el rey filósofo, quien tuvo que lidiar con la enfermedad durante toda la vida y se enfrentó también a la peste, a las guerras y a las muertes de sus muchos hijos. Tomaba notas personales sobre la filosofía estoica y su vida enmarcada en ella con el único propósito de alcanzar la propia superación personal, pero en algún momento el texto se publicó y desde entonces no ha dejado de compartirse. Con sus cientos de páginas repletas de sabiduría, esfuerzo, aprendizaje y debate, sigue siendo una de las obras de cabecera del estoicismo.

			En los años siguientes, el estoicismo acumuló muchos seguidores aclamados en la Grecia y la Roma clásicas, y no tardó en expandirse más allá de las fronteras de dichos países y sus tierras invadidas, a pesar del auge del cristianismo, con el cual muchas otras filosofías fueron suprimidas. Su creencia en la construcción de un camino que lleve a una «buena» vida, en desarrollar el propio carácter y gozar de un buen estado mental todos los días se abrió paso por el mundo entero y por muchas y diversas culturas.

			A lo largo de los miles de años de historia, muchos filósofos estoicos han sufrido por sus creencias: el emperador Domiciano mandó a todos los filósofos de Roma al exilio, incluido el líder estoico Epicteto, y el padre de Domiciano, Vespasiano, había ido un paso más allá y desterrado específicamente a los filósofos estoicos por corromper a sus alumnos con «enseñanzas inapropiadas». Musonio Rufo fue objeto de tales sospechas por sus creencias estoicas en la corte de Nerón, y no lo mandaron una vez al exilio, sino dos.

			Pero ninguno de estos filósofos estoicos dejó de enseñar el estoicismo, ya que creían que transmitir estas lecciones vitales era más importante que preservar su propia existencia. A medida que se va aprendiendo sobre lo que los estoicos valoran en la vida, es difícil evitar pensar que a quienes ostentan el poder no les acaba de gustar que los ciudadanos empiecen a decir: «Quizá no hace falta que compremos tantas cosas o que nos peleemos tanto entre nosotros por un poquito de poder». Cuando el miedo y el consumismo son tus únicas armas, influir en aquellos que se sienten satisfechos y que no tienen miedo puede resultar más difícil.

			No obstante, si el estoicismo ha durado tanto tiempo, se debe a una razón principal: es práctico. Eso significa varias cosas, y es que el hecho de que se trate de una filosofía de vida hace que sea flexible. No tiene sentido poner límites rígidos sobre qué comer o quiénes conforman el exogrupo o qué acciones están prohibidas si se acepta que las circunstancias y las situaciones de cada uno son totalmente distintas. También hace que sea accesible, ya que no tienes por qué estudiarte millones de términos o aislarte de la sociedad para entender esta filosofía y empezar a llevar una vida estoica. De hecho, algunas de las personas más estoicas que conozco jamás han oído hablar del estoicismo y, desde luego, no lo han estudiado. Estos aspectos hacen que el estoicismo resulte increíblemente atractivo; si empiezas hoy, notarás una mejora en tu vida desde ya. Te da justo lo que te ofrece y es algo que se practica a diario. Uno no se vuelve más estoico a medida que sigue este camino ni llega a un nivel máximo de estoicismo, sino que se van construyendo buenos hábitos que hacen que tomar las decisiones acertadas resulte más fácil, lo que hará que tú seas más feliz y que, conforme vayas desarrollando tu paciencia, empatía y sabiduría, las personas de tu entorno estén también más a gusto. La cuestión es darnos la oportunidad de adquirir esos pequeños buenos hábitos, de tomar una decisión sobre cómo queremos vivir y aunar una cosa con la otra para florecer como estoicos.

			Aunque no es necesario que le pongamos nombre, todos tenemos nuestra propia filosofía. Puede que tenga que ver con el trato que damos a los demás y cómo dejamos que nos traten, o quizá es una visión más amplia de cómo es el mundo. La expresemos como la expresemos —si es que lo hacemos—, todos desarrollamos una filosofía vital, una teoría del comportamiento, que moldea la forma en que elegimos vivir.

			Zenón no se inventó nada nuevo con el estoicismo, sino que echó mano de un conjunto de verdades universales sobre las personas, sobre cómo nos comportamos, sobre lo que nos gusta y lo que no, y sobre lo que nos hace florecer y prosperar en cualquier situación. En cada capítulo hablaremos de una de esas verdades universales que quizá hayamos perdido de vista, y espero que cada una te acerque parte del contento y de la felicidad propios del estoicismo.

			 

			Este libro es una guía práctica. Hay libros sobre filosofía que te llevan a hacerte preguntas sobre la existencia, las creencias, la moralidad y el yo, pero esto no es un estudio académico sobre teoría ni una recapitulación densa. Está diseñado para servir como una plantilla diaria para llevar una vida caracterizada por la obtención de más paz y felicidad en un mundo mejor para todos: más justo, más calmado, más sabio y más agradable. Lo que pretende es darte las herramientas para que puedas ser la mejor versión, y la más feliz, de ti mismo. No quiero guardarme el estoicismo solo para mí: quiero que este libro enseñe a todo el mundo lo sencilla, accesible y alegre que es la filosofía estoica. Y es que el estoicismo no requiere estudiar para ningún examen ni leer cientos de libros. El estoicismo tiene que ver con vivir de una forma que mejore las vidas de todos, no solo de los pocos que disponen de los recursos económicos o del tiempo necesarios para vivir «bien». Y es que ahí está la clave: el estoicismo se centra en cómo vivimos.

			Espero que disfrutes de este libro, y que luego salgas al mundo y disfrutes de tu vida como un buen estoico.

		

	

		
			Capítulo 1

			¿Qué tiene de malo mi vida?

			O cómo todo puede mejorar gracias al estoicismo

			Día a día te conviertes en lo que eliges, lo que piensas y lo que haces.

			HERÁCLITO

		

	
		
		
			 

			Quién sabe, quizá te levantas contento cada mañana y por las noches te acuestas sintiéndote realizado, presa de un cansancio agradable y enseguida caes en un sueño reparador que te prepara para otro día de alegrías. Puede que nunca tengas desavenencias con tus amigos o compañeros de trabajo, que las colas interminables nunca te estresen y que el fin de una relación o la pérdida de un trabajo jamás te hayan afectado. Tal vez eres del tipo de persona que no ve el vaso medio lleno, sino a rebosar.

			En ese caso, enhorabuena. Seguramente no te haga falta leer este libro.

			Pero al resto a veces nos parece que la vida es una sucesión de problemas. Desde los más nimios —perder el autobús, quedarse sin gasolina, que un amigo te cancele o tener otra reunión cuando habías logrado despejar tu calendario— hasta los grandes retos que nos pone la vida —rupturas, desempleo y fallecimientos—, en el siglo XXI la vida es una lista infinita de tareas emocionales, económicas, mentales y vitales enterradas bajo las presiones y la atracción de las redes sociales y una sociedad digital siempre conectada.

			No ganamos lo suficiente, no comemos bien, nuestra apariencia o vestuario no son los que deberían, no tenemos los suficientes amigos y, si los tenemos, no nos estamos portando bien con ellos. Nuestras casas deberían ser mejores, igual que nuestros trabajos; deberíamos estar monetizando nuestros pasatiempos y entregándonos al autocuidado en todo momento, y prestar atención a todas las noticias para estar informados y preparados para lo que pueda pasar.

			 

			Es agotador.

			 

			Dados el ritmo y el estrés del mundo actual, no parece que aprender a que no te importe haber perdido el autobús vaya a suponer una gran diferencia. ¡El mundo está lleno de problemas gravísimos! ¿Acaso cambiará algo si de pronto no te importa que se te cuelen en el supermercado?

			Pero la extraña verdad es que todas esas pequeñas cosas a las que no damos importancia sí marcan la diferencia. Nuestras vidas están hechas de momentos; ahora mismo, tu momento actual es estar sentado leyendo estas palabras. Hay otros momentos diminutos que te hacen sentir mejor o peor, y basta con que se acumulen los suficientes momentos desagradables para que sientas que el día de hoy, este mes o este año han sido una porquería. En uno de esos días malos en los que vienes de lidiar con los pequeños acontecimientos negativos de los días anteriores, puede que la vida se te haga un mundo.

			Pero imagina una vida en la que todos esos momentos diminutos no te afecten y en la que desarrolles unos hábitos tan positivos en torno a esas nimiedades que, cuando ocurre algo grande, ya estás acostumbrado a verlo de otra forma. A pensar en lo que puedes y no puedes controlar. A tener en cuenta la inevitabilidad de la muerte y el valor de la vida. A reflexionar sobre la huella que quieres dejar en el mundo y en tu entorno. A saber lo fácil que resulta encontrar la felicidad, siempre que sepas cómo buscarla.

			 

			En mi vida he pasado por ciertos momentos en los que he sufrido. He tenido dificultades grandes y pequeñas, pero todas ellas me parecían pesadas y abrumadoras, y me convirtieron en un adolescente infeliz y ansioso, primero, y luego en un adulto agotado, negativo y enfadado. Tuve muchos problemas de timidez y ansiedad, y aunque me preocupaba sin parar sobre cómo comportarme y ayudar a las personas de mi entorno, el miedo y mis propios pensamientos siempre me paralizaban. Cruzaba la calle para evitar encontrarme a mis amigos y no acudía a eventos porque había estado pensando demasiado sobre lo que había dicho o lo que podría llegar a decir. Esa actitud me costó amistades, empleos y oportunidades. Dejé de comer, dejé de dormir y me convertí en un prisionero de mis propias limitaciones. Todos los libros de autoayuda que leía parecían escritos por alguien que desbordaba confianza en sí mismo, que siempre tenía una respuesta, que nunca dudaba de sus éxitos y que parecía estar a años luz de donde yo me encontraba.

			 

			Entonces descubrí el estoicismo.

			 

			O, mejor dicho, mi madre me descubrió el estoicismo. Era una madre soltera que criaba a siete hijos ella sola, una enfermera de pelo corto y rosa. Sigue siendo la persona más fuerte que he conocido.

			En aquella época trabajaba como peón de obra, me pasaba horas desplazándome para llegar a un trabajo que no me gustaba, por un sueldo irrisorio y con un jefe con el que no congeniaba. Le pedía que al menos me pagara el sueldo mínimo y se negaba; me decía que si de verdad quería más dinero, iría a trabajar todos los fines de semana y no solo la mayoría de ellos. Tenía la sensación de que mi vida se me escurría entre los dedos, y cada día era como si me estuviesen despojando de mis planes de futuro y de mi ambición. Entonces, mi madre me regaló un libro. Nunca me había dado mucho por leer, pero me dijo que ya que tenía que pasar todas esas horas muertas en el autobús todos los días, y si al leer en marcha no me mareaba, ¿por qué no dedicarlas a la lectura? En aquella época era enfermera, y antes de eso había llevado un centro de rehabilitación para consumidores de drogas, así que muchos de sus libros trataban sobre recuperación, adicción y psicología, una colección poco habitual para animar a alguien a que empiece a leer. Pero poco a poco fui pasando de un libro a otro que escogía de su rebosante librería, y empecé a descubrir mundos con los que nunca había soñado, voces que jamás había imaginado. Un día me di cuenta de que ya no veía esas cuatro horas como una pérdida de tiempo, sino como un regalo que estaba recibiendo y que otros quizá ansiaban con todas sus fuerzas. Como una maldición reconvertida en bendición.

			Un día, mientras esperaba el autobús a primera hora de la mañana, un barrendero se me acercó y me puso un libro delante. Debí de parecer confundido, porque me explicó que cada mañana me veía leyendo y que había encontrado ese libro encima de una papelera y me lo había guardado. No dijo nada más; se limitó a aceptar mi agradecimiento y se fue por donde había venido. No volví a verlo, pero ese pequeño gesto por parte de un extraño hizo que algo cambiase en mi cabeza. ¿Era posible que los demás no fuesen siempre un peligro en ciernes? ¿Podría ser cierto que la mayoría de las personas querían hacer algo bueno por los demás?

			Con el tiempo llegué a las Meditaciones de Marco Aurelio. A primera vista parecía una lectura demasiado densa para alguien que un año antes apenas había abierto un libro: ¿un diario filosófico de dos mil años de antigüedad, escrito originalmente en griego clásico? Pero al empezar a leer, enseguida me di cuenta de que su forma de escribir era fascinante y que reflejaba a la perfección mi vida y la de las personas de mi entorno. Recuerdo un pasaje que leí en el que Marco Aurelio escribía acerca de su objetivo de ser «como la roca en la que las olas no dejan de golpear. Permanece inmóvil y el oleaje se amansa a su alrededor». Mi vida era tan turbulenta e incierta que la imagen mental de mantenerme inmóvil y seguro en un mundo inestable hizo que me detuviese por completo y me dio la pequeña esperanza de que mi futuro podría ser distinto de lo que había imaginado hasta entonces. Cuanto más leía, más me sorprendía de que aquella aclamada figura histórica, el último de los grandes emperadores romanos, fuese humano como yo y se preocupase por su familia, su carácter, su seguridad y sus compañeros. Por mucho que hubiese dirigido guerras y un imperio, su mayor preocupación era cómo podía llegar a ser el buen hombre que quería ser, y encontraba fuerza en la amabilidad, la justicia y el cuidado de los demás.

			A mis ojos, si bien el estoicismo no respondía a todas mis preguntas, sí me llevaba a preguntar cómo podía vivir y morir de forma que el mundo fuera mejor para todos. Hablaba de honestidad y conexión, de autosuperación y simplicidad, de elección, fuerza y verdad.

			 

			Ahora, cuando pienso en algunos de mis comportamientos pasados, en cómo me sentía y en cómo reaccionaba ante las situaciones, es como si no fuese el mismo. Me paralizaba la idea de tener que entrar en una tienda, era incapaz de hablar con mis amigos, no iba a fiestas y me sentaba en silencio en el colegio. Era una sombra, un amasijo de ansiedad y miedo que a menudo era incapaz de hacer hasta lo más sencillo. Pero la filosofía estoica me hizo pensar de otra forma sobre absolutamente todo, incluido mi agotador e infrarremunerado trabajo en la obra. A pesar de su comportamiento, le había profesado una gran lealtad a mi jefe —quizá por el miedo a una alternativa desconocida—, pero gracias al estoicismo por fin me atreví a dejar ese empleo y emprender el camino hacia lo que de verdad quería.

			A partir de entonces, mi vida cambió. Durante mi infancia, mi madre nos crio sola a los siete con cobradores de morosos llamando constantemente a la puerta. Siempre nos habíamos refugiado en el cine; no solo veíamos las películas, sino también todas las escenas adicionales de detrás de las cámaras que mostraban el rodaje y el trabajo previo, y todo lo que podíamos sobre cómo se hacían las películas. Así que emprendí un negocio con dos de mis hermanos dedicado a hacer películas para mejorar la vida de los demás, y soñaba con que Hollywood se rindiese a nuestros pies.

			No tardamos en montar una oficina en el desván, un espacio que era más bien una madriguera y que estaba lleno de decoraciones navideñas. También era la habitación en la que dormía con otro de mis hermanos, en la que el aislamiento de fibra de vidrio de color rosa chillón sobresalía de los travesaños, y donde no podíamos ponernos de pie ni debajo del punto más alto del tejado. Ahorramos hasta el último penique que ganábamos con nuestros respectivos trabajos en la obra para comprar los ordenadores que necesitábamos para trabajar en Mulligan Brothers, una empresa audiovisual cuyo único objetivo era ser un motor de cambio. En verano encendíamos varios ventiladores para que los ordenadores no se sobrecalentasen, y pasábamos los inviernos trabajando y durmiendo ahí arriba, ataviados con varios abrigos y guantes, pero mis hermanos y yo estábamos totalmente entregados a nuestro plan. Mientras trabajábamos, yo seguía leyendo todo lo que podía sobre la filosofía estoica hasta que empecé a ver cómo, mes a mes, día a día, me iba aportando más felicidad y contento (cuando por fin la empresa dio frutos, entre todos pusimos dinero para comprarle la casa a nuestra madre como muestra de agradecimiento por todo lo que había hecho por nosotros).

			 

			Uno de los aspectos más interesantes del estoicismo es la idea de que se basa en hábitos prácticos, en unos pasos sencillos que se pueden ir construyendo día a día para crear un círculo vicioso: cuanto más accedemos a las ideas estoicas, más fácil nos será reaccionar de formas que nos dejen con una buena sensación y que hagan que las personas que nos rodean también se sientan mejor. Ocurre muy a menudo que nos mantenemos apegados a ciertas dificultades de las que somos conscientes —relaciones que no funcionan, trabajos que nos deprimen o amistades que no nos hacen felices— porque no sabemos si podemos tomar las decisiones correctas para dirigir nuestra vida hacia una situación mejor. A veces necesitamos que algo nos obligue a cambiar para descubrir una vida mejor, y si nuestra vida no ha mejorado desde un punto de vista objetivo, el estoicismo nos da la oportunidad de descubrir y desarrollar resiliencia, optimismo, perspectiva, sabiduría y felicidad.

			 

			¿Acaso no merece la pena intentarlo?

			
				
					
					EN RESUMEN

					El estoicismo consiste en desarrollar hábitos prácticos.

					Basta con empezar a practicarlo para llevar una vida más agradable.

				

			

		

	
		
		
		
			Capítulo 2

			Los fundamentos

			O las cuatro virtudes

			Uno no nace necesariamente con coraje, pero sí con potencial. Sin coraje no se puede ejercer ninguna otra virtud con regularidad. No se puede ser amable, auténtico, compasivo, generoso u honesto.

			MAYA ANGELOU1

			
		

	OEBPS/image/01_tw.png
©)





OEBPS/image/9788449343445_epub_cover.jpg
WILLIAM
MULLIGAN

FUNDADOR DE THE EVERYDAY STOIC

e

SER UN
ESTOICO

GUIA PRACTICA PARA VIVIR BIEN
CADA DIA

A

PAIDOS





OEBPS/image/01_fb.png





OEBPS/image/logo_y.jpg
e





OEBPS/image/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/image/paidos.jpg
__PAIDOS )





OEBPS/image/02_ins.png





OEBPS/image/Linkedin.png





