ESTOICISMO

PASO A PASO

* Aprende a pensar de una manera flexible
* Trata la ansiedad, la ira y la depresién

* Mantén la paz interior

SCOTT WALTMAN
R. TRENT CODD III
KASEY PIERCE

PROLOGO DE
DONALD J. ROBERTSON






«Este libro es una brillante sintesis de lo antiguo y lo nuevo. Los autores
han actualizado la potente y positiva filosoffa del estoicismo para el piblico
de hoy en dfa, manteniendo sus raices, pero impregnindolas de ideas pro-
cedentes de enfoques contempordaneos como la terapia de aceptacién y
compromiso (TAC). Es un libro de ejercicios excelente y facil de usar que,
entre otros beneficios, te ayudard a vivir segin tus valores, a desengan-
charte de los pensamientos nocivos, a gestionar las emociones dificiles, a
autocompadecerte, a emplear tus valores esenciales como brdjula y a vivir

una vida plena. iMuy recomendable!».

Russ Harris, médico, terapeuta y autor de ACT Made Simple y The
Happiness Trap

«Un libro de ejercicios muy ttil que combina la sabidurfa antigua y la psi-
cologia moderna para ayudarte a adquirir mas conocimiento y resiliencia.
Sintetiza de una manera excelente el estoicismo y a Sécrates con los
métodos de la terapia cognitivo-conductual (TCC), como la TAC y Ila
terapia dialéctico-conductual (TDC). Un libro que recomendaré a mis

clientes de terapia y a mis colegas terapeutas».

Tim LeBon, autor de 365 Ways to Be More Stoic, acreditado
terapeuta de TCC que trabaja en la sanidad publica y privada.
Director de investigacién de la Modern Stoicism y la Aurelius
Foundation

«Miles de afios antes de que existiera la psicoterapia, la sabidurfa practica
de la filosofia estoica cambié vidas y molded civilizaciones en todo el
mundo. Escrito por prestigiosos expertos internacionales en filosofia socra-
tica y en psicoterapia basada en la evidencia, este libro saca partido de la
sabidurfa estoica y de lo mejor que la ciencia psicolégica puede ofrecer. Es
un método que te ayudara sentir en profundidad y a vivir con sabidurfa.
Los ejercicios, recomendaciones y practicas de este libro ayudaran a sus
lectores a afrontar mejor sus expectativas poco realistas y sus respuestas
erréneas a las frustraciones inevitables de la vida cotidiana. Hay que felici-

tar a los autores por su importante contribucién. iMuy recomendable!».

Dennis Tirch, PhD, doctor en Psicologia, director de The Center
for Comassion Focused Therapy.



«El estoicismo paso a paso de Waltman, Codd y Pierce es una magnifica intro-
duccién a la aplicacion de las ideas clasicas de los estoicos griegos y romanos
en nuestra vida diaria, enfocdndose en la construccién de resiliencia, acepta-
cién y sabidurfa. Este libro, ameno y practico, ofrece ejercicios y reflexiones
que guiardn a los lectores a enfrentar de manera mas efectiva sus expectativas
poco realistas y a gestionar las frustraciones inevitables de la vida cotidiana.
Es un verdadero placer reconocer la valiosa contribucién de los autores en

este campo. Sin duda, es una lectura altamente recomendable».

Robert L. Leahy, doctor en Psicologia, autor o editor de veintinueve
libros, incluido If Only...: Finding Freedom from Regret, The Worry
Cure y The Jealousy Cure

«Este libro es un viaje fascinante y enriquecedor hacia los origenes filoséfi-
cos de la TCC, concretamente, el estoicismo puesto al dfa. Las ensefianzas
estoicas actualizadas hacen de gufa de la psicoterapia moderna vy facilitan
los medios para reforzar la resiliencia en los pacientes. Se trata de un viaje

que vale la pena emprender».

Donald Meichenbaum, doctor en Psicologia, director de
investigacion del Melissa Institute for Violence Prevention de
Miami, Florida

«Este libro es una guia perfecta para navegar por los inevitables desafios
de la vida. Sus reconocidos autores han logrado combinar de manera
excelente la sabiduria del estoicismo con la de Sécrates para presentar un
modelo perfecto de estabilidad y consistencia en tiempos de crisis. Si
deseas aceptar la incertidumbre y aumentar tu resiliencia en tiempos de
crisis global o personal, tienes que leer este libro y llevar a la practica sus

consejos».

Mehmet Sungur, profesor de Psiquiatria en la Universidad Istanbul
Kent de Estambul, miembro del Beck Institute International
Advisory Committee y del consejo ejecutivo de la World
Confederation of Behavioural and Cognitive Therapies



«Scott Waltman, R. Trent Codd III y Kasey Pierce han elaborado un libro
de ejercicios agradable, amable y reflexivo partiendo de sus extensos cono-
cimientos sobre la filosofia estoica. El estoicismo paso a paso ilustra la
siguiente cita de Noel Coward: “El trabajo es mas divertido que la diver-
sién”. Los ejercicios de este libro te guiardn hacia la radiante sabidurfa de
los estoicos. Al leer cada pégina, sientes que ellos mismos estidn contigo,
guidndote. El estoicismo paso a paso estimula un conocimiento més pro-
fundo de esta corriente y puede motivarte a hacer un cambio radical en tu

Vida».

Karen Duffy, autora de Wise Up, Backbone y Model Patient,
bestsellers del New York Times; defensora de pacientes con dolor y
asesora espiritual certificada; miembro del consejo de Stoicares,
organizacién que promueve el estoicismo como filosoffa de cuidado y

bienestar

«El estoicismo paso a paso es una obra de arte sobre la autoayuda. Sus autores
logran presentar el estoicismo vy la flexibilidad cognitiva de tal forma que
gufan al lector en un viaje de conocimiento y autoconciencia. No te sor-
prendas si al final adoptas el estoicismo como manera de pensar y vivir. Te

recomiendo encarecidamente que disfrutes del viaje».

Carmem Beatriz Neufeld, doctora en Psicologfa, profesora adjunta
de la Universidad de Sao Paulo, directora del Cognitive Behavioral
Intervention and Research Laboratory y presidenta de la Latin

American Federation of Cognitive and Behavioral Psychotherapies
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Dedicado a quienes crefan que la filosofia estaba fuera de su alcance,
pero buscaron consuelo en momentos de adversidad.

Este libro es para ti... como lo es la sabidurfa antigua.

Y para Hector.
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Prologo

Hasta hace menos de veinte afios, el estoicismo era un tema poco cono-
cido en la filosofia académica. Mucha gente tenfa libros de estoicos
famosos como Marco Aurelio y Séneca, pero nadie consideraba el estoi-
cismo como una corriente en el 4mbito actual de la superacién personal.
No obstante, esto pronto cambi6 gracias a la aparicion de las redes socia-
les, que posibilitan que personas de cualquier parte del mundo que hayan
leido a los estoicos creen comunidades online. En 2008, William B. Irvine
publicé El arte de la buena vida: un camino hacia la alegria estoica, el primer
bestseller moderno sobre el estoicismo. Pocos afios después, el libro El
obstdculo es el camino: el arte inmemorial de convertir las pruebas en triunfo,
de Ryan Holiday, fue también un gran éxito internacional, lo que confir-
maba al estoicismo como género de la autoayuda moderna. Y ahora hemos
llegado al punto en el que es casi imposible estar al dfa de todos los libros
y articulos que se publican cada afio sobre el estoicismo.

El caso es que fue Albert Ellis, uno de los pioneros de la terapia cog-
nitivo-conductual (TCC), quien sent6 las bases para este renacimiento
del estoicismo, ya en la década de los cincuenta. Ellis, tras sufrir una
desilusién con la terapia del psicoanilisis en la que habia sido formado,
decidi6 cambiar de rumbo y empezar de cero. Entonces desarroll6 lo que
en ese momento se conocerfa como «terapia racional» y que més tarde
se denominarfa «terapia de comportamiento racional-emotiva». Ellis
habia leido mucho sobre psicoterapia y otros temas relacionados, en

concreto sobre filosoffa. Recordaba haber tenido, siendo joven, su primer
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encuentro con los escritos de Marco Aurelio y Epicteto. Y entonces,
mientras buscaba una alternativa a la tradicién psicoanalitica, estos
autores le parecieron de repente m4s relevantes que nunca. Enseguida
reconocid, feliz, que los estoicos se habian anticipado a sus ideas clave:
«Muchos de los principios que he incorporado a la teorfa de la psicote-
rapia racional-emotiva no son nuevos; de hecho, algunos los habfan
enunciado hace ya varios miles de afios los fildsofos griegos y romanos»;
y cita a Epicteto y Marco Aurelio como sus influencias en este sentido
(Ellis, 1962:35). (Parece que Ellis estuvo menos interesado en Séneca, el
otro famoso estoico cuyos trabajos han pervivido).

No hay duda de que el estoicismo fue una de las principales inspiracio-
nes filosoficas para el nuevo enfoque psicoterapéutico que Ellis estaba
desarrollando. Cuando Aaron T. Beck publicé su influyente libro Terapia
cognitiva para los trastornos de personalidad, dijo también que «los funda-
mentos filoséficos [de la terapia cognitiva] se remontan a miles de afios
atras, sin duda a la época de los estoicos, que consideraban que la clave de
los trastornos de personalidad del ser humano no eran los acontecimien-
tos en sf, sino la percepcion (o percepcién inexacta) de los mismos» (Beck,
1976:3). En particular, la famosa cita de Epicteto que utilizaron tanto Ellis
como Beck para explicar la funcién de la cognicién en su teorfa de la
emocién, y en la psicopatologia, se convirtié casi en un cliché entre los
terapeutas: «No son los acontecimientos los que atormentan a los hombres,
sino la opinién que se forman acerca de ellos». A pesar de que esta cita se
encuentra en innumerables libros sobre terapia cognitivo-conductual, es
casi la tinica referencia al estoicismo que hace la mayorfa de ellos. Este

posterior olvido del estoicismo sorprende por varias razones:

1. Ellis, pionero de la terapia cognitivo-conductual, se refiere
mucho al estoicismo en sus escritos, recurriendo a los textos
de Epicteto y Marco Aurelio, asi como a muchos otros con-

ceptos y practicas propios de esta corriente de pensamiento.
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2. Puesto que el estoicismo y la terapia cognitivo-conductual
comparten practicamente la misma premisa sobre la funcién
del pensamiento en los problemas emocionales, es muy proba-
ble que lleguen a conclusiones similares sobre cuiles son las
mejores soluciones; por lo tanto, tenemos que suponer que
vale la pena investigar las practicas contemplativas estoicas

para obtener ideas sobre estrategias y técnicas terapéuticas.

3. Puesto que el estoicismo no es solo una terapia, sino toda una
filosoffa de vida, ofrece un marco para convertir la TCC en
una prictica permanente de superacién personal y desarrollo

de la resiliencia emocional.

Las personas que no se sienten atraidas por la literatura con-

+

vencional sobre autoayuda o psicoterapia, pero si por el estoi-
cismo, encontrardn en este una ayuda psicolégica muy
beneficiosa, similar a la que puede ofrecerles la TCC. Por
ejemplo, el estoicismo es popular entre la poblacién reclusa y
los militares, puesto que ambos colectivos evitan la autoayuda

o la psicoterapia al considerarlas (de forma equivocada) un

signo de debilidad.

5. Con el desarrollo de una «tercera ola» de la TCC, que incluye
la atencién plena y demas métodos basados en la autoacepta-
cién, ahora se da importancia a otras estrategias, como el
desarrollo de la atencién plena y la clarificacion de los valores
personales, que guardan un sorprendente parecido con aspec-

tos destacados del antiguo estoicismo.

Los autores de este libro son dos psicélogos expertos en terapia cogni-
tivo-conductual y una persona no experta que ha venido aplicando el
estoicismo a sus problemas cotidianos. Confio en que ayude a sus lectores

a descubrir cémo se complementan Ia filosoffa estoica y la psicoterapia
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cognitiva. Al incluir también las ideas de la TCC de la reciente «tercera
ola», los autores contribuyen a ampliar la comparativa entre el estoi-
cismo y la psicoterapia moderna. Al mismo tiempo, al llamar la atencién
sobre el valor del estoicismo y el cuestionamiento socratico para el desa-
rrollo de la resiliencia emocional, contribuyen a reducir la distancia entre
la préctica clinica y la superacién personal, haciendo que la combina-
cién estoicismo-TCC sea més relevante y aplicable a un piblico mucho

mas amplio.

Donald J. Robertson
Autor de Piensa como un emperador romano:

la filosofia estoica de Marco Aurelio



Introduccion

s'Te inquietan los asuntos externos que estan
fuera de tu control? Dedicate a adquirir
conocimientos nuevos y beneficiosos, y deja de
andar siempre dando tumbos.

Marco Aurelio, Meditaciones 7.2
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En el ano 165 de nuestra era, durante el gobierno de Marco Aurelio
como emperador, una epidemia devastadora, conocida como la «peste
Antonina», afecté al Imperio romano. Algunos informes cifran el
ntimero de muertos en més de cinco millones. De la misma manera que
nuestra reciente pandemia ha provocado numerosos trastornos sociales,
aquella peste que cay6 sobre Roma generd inseguridad econémica, ines-
tabilidad politica y malestar social. Marco estaba estudiando filosofia
estoica y eso fue lo que le ayud6 a mantener su ecuanimidad para cen-
trarse en lo que podia controlar. No se rindi6, sino que lideré a una
nacion y a sus casi treinta legiones recurriendo a su cultivada sabidurfa,
su coraje v, en Ultima instancia, su resiliencia. En ese periodo fue testigo
de la muerte de algunos de sus hijos, ast como de su mujer, Faustina. A
pesar de estas pérdidas, cumplié con sus obligaciones como emperador,
asumiendo la carga del liderazgo y proporcionando estabilidad en
tiempos de crisis. Aquella pérdida masiva de vidas estaba fuera de su
control, no asf lo que podia hacer por el bien de Roma.

Hoy en dfa, ademés de estar recuperdndonos de la pérdida de vidas
humanas y puestos de trabajo, y de Ia divisién que ha provocado la pola-
rizacién politica, nos encontramos también luchando por salir adelante
a pesar de los problemas cotidianos y el caos. Como miembros de comu-
nidades, familias, relaciones, equipos y demas, se espera de nosotros que
proporcionemos estabilidad en tiempos de crisis. Pero {(qué pasa con
nuestra estabilidad interna? (Se mantendra firme para que tengamos el
valor de afrontar la adversidad? {Seremos capaces de florecer y prospe-
rar en medio del caos que nos rodea y de los problemas a los que nos
enfrentamos? La respuesta es si.

Este libro es la guia que te ayudar4 a afrontar estos retos. Ofrece una
serie de herramientas que te guiardn para forjar una mentalidad estoica,

la cual te proporcionari la flexibilidad psicolégica que necesitas para
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absorber cualquier golpe inesperado con sabidurfa, e incluso para supe-
rarlo siendo més fuerte. En esto consiste la resiliencia. Este libro es para
todas las personas que necesitan resiliencia estoica: para la madre que
lucha con desesperacién tras perder su trabajo por la pandemia, para el
padre recién divorciado que se enfrenta a un futuro incierto, para el
estudiante que necesita la claridad de ver sus contratiempos como opot-
tunidades, y para el enfermo terminal que requiere valor para afrontar

su destino en paz.






CAPITULO 1

Estoicismo y
resiliencia emocional

Elige que no te hagan dario, v no te lo hardn.

No te sientas afectado, v no te afectard.

Marco Aurelio, Meditaciones 4.7
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El estoicismo es una antigua corriente filoséfica basada en la supera-
ci6én personal ante la adversidad. Esto se consigue adoptando la siguiente
perspectiva (que es un aspecto central de esta corriente): «No son los
acontecimientos los que atormentan a los hombres, sino la opinién que se
forman acerca de ellos» (Epicteto, Enquiridion 5). Lo cual significa que, si
nos permitimos plantar cara a nuestra ira, tristeza o frustracién iniciales,
podremos desarrollar una respuesta mds racional a las circunstancias des-
favorables, manteniendo asi la paz interior y permitiéndonos salir ade-
lante. El objetivo de una vida estoica no es, pues, evitar las emociones
negativas o el malestar, sino hallar la fuerza y la estabilidad centrandonos
en lo que tenemos bajo control. Una vida estoica se caracteriza por desa-
rrollar virtudes como la sabiduria, el coraje, la justicia y la templanza. Si
bien hoy en dia la gente utiliza el término «estoico» para referirse a alguien
que es insensible, el verdadero Estoicismo (con E maytscula) requiere
inteligencia emocional y resiliencia. Una persona estoica es la que esta en
contacto con sus sentimientos, pero elige actuar con sabiduria y no de
manera impulsiva. Esta filosofia se ha de practicar y se ha de vivir.

En este libro trataremos los puntos esenciales del estoicismo y la
forma de poner en préctica esta filosofia para vivir una vida significativa
y resiliente. Sabemos que cada dia surgen problemas que nos preocupan,
como el tréfico, las quejas y los contratiempos, pero Marco Aurelio nos
recuerda que «el universo es transformacién; la vida, suposicion»
(Meditaciones 4.3). En otras palabras, aunque el mundo y el entorno
personal cambien, a mejor o a peor, cada individuo decide cémo percibir
las cosas. Tenemos el poder para mantener la paz interior y una sensa-
cién de tranquilidad aun en tiempos dificiles. Ser estoico no implica
hacer la vista gorda ante la injusticia; también es una filosoffa de actua-
cién. Esta postura resulta, ademéas, muy compatible con ciertos princi-
pios modernos, como el de la «aceptacion total»: una perspectiva estoica
nos permite reducir el sufrimiento innecesario para asf concentrar la

energfa en lo que de verdad importa.
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;Como de estoico eres ahora?

A lo mejor lo eres més de lo que crees. Tal vez hayas vivido experiencias
que te han hecho ser inmune a ciertas tensiones. Antes de seguir ahon-
dando en el libro y en los principios estoicos, veamos cudn estoico o
estoica eres ahora. Puedes hacer estos ejercicios mas de una vez.
Encontraras copias en PDF de muchos de ellos, asi como material adicio-

nal, en inglés de este libro: http:/www.newharbinger.com/52663.

—— Test personal sobre el estoicismo =——
Puntta cada una de las siguientes afirmaciones en una escala de 0 a 5,
siendo O = no estoy de acuerdo y 5 = estoy de acuerdo.

1. Siesta fuera de mi control, no dejo que me preocupe.

2. Otorgo el beneficio de la duda cuando creo que me han

hecho dafio.
3. Nosiento la necesidad de formarme una opinién sobre todo.
4. El hecho de que yo sienta algo no implica que sea cierto.

5. No tengo miedo a tomar decisiones por el bien comiin,

aunque sean irrevocables.
6. Practico la conciencia emocional.

7. Antes de reaccionar analizo las cosas en su conjunto.

Puntuacion
25-35: Estoico/a con E maytscula
20-24: iCasi estoica/o!

0-19: Principiante
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«;Donde puedo encontrar a
un hombre como Socrates?»
El origen del estoicismo

Zeno6n de Citio fue un rico comerciante fenicio que fundé el estoicismo
tras un suceso que le ocurrié y del que consiguié «recuperarse»: una
tempestad en el mar le despojo de todas sus valiosas mercancias, com-
puestas de raros y codiciados tintes. Naufragd y se convirtié en un don
nadie arruinado que tuvo que empezar de cero en Atenas, donde habia
quedado atrapado. Mientras deambulaba por sus calles se top6 con un
librero que le dio a leer la filosofia de Sdcrates, quien m4s tarde serfa
aclamado como el «padrino» del estoicismo. A Zendn le gust6 el enfoque
de Sécrates sobre la ética y la interpretacién de los acontecimientos, y
cuenta la leyenda que le pregunt6 al librero: «{Dénde puedo encontrar
a un hombre como Sécrates?». El librero le sefialé a un individuo a
través de la ventana, Crates de Tebas, un famoso filésofo. Asi, Zenén
estudié con Crates durante décadas, hasta que inicié su propia escuela
filoséfica, denominada «estoicismo». Sus clases y debates se daban en la
Stoa Poikile, un pértico pintado de Atenas. A sus seguidores se los
conocfa como «estoicos». Pero existe una linea de sucesién directa entre
Sécrates y Zenén: Antistenes fue discipulo de Sécrates, y Didgenes el
Cinico (y fundador del cinismo) aprendié de Antistenes; Crates de
Tebas, que ensefié a Zendn, aprendié de Didgenes. Asi, la linea suceso-
ria serfa: Socrates = Antistenes = Didgenes el Cinico => Crates de
Tebas = Zenén de Citio = Estoicismo.

Basandose en las ensefianzas de Socrates y de otros filésofos previos,
los estoicos produjeron una gran cantidad de escritos, aunque solo se
conservan algunos fragmentos. Con el tiempo, el estoicismo se expan-
di6 de Grecia a Roma, donde gané popularidad entre la clase politica.

Cicerén, un cénsul romano cuyos escritos habfan tenido un impacto
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significativo en la teorfa legal y la politica, estudié estoicismo en Atenas
y proporciond a esta corriente filoséfica algunas de sus ideas clave.

A pesar de que la mayoria de aquellos trabajos se perdieron, se con-
serva un cuerpo de literatura considerable, correspondiente a tres fil6-
sofos estoicos del periodo de la Roma imperial: Séneca el Joven, Epicteto
y Marco Aurelio. Séneca redactd sus cartas y ensayos sobre el estoicismo
mientras ejercia como tutor y consejero del emperador Nerén. Epicteto,
que habfa sido esclavo, fue uno de los profesores de filosoffa méas influ-
yentes de la historia romana, y sus Discursos y el Enquiridion siguen
dando testimonio de sus ideas. Marco Aurelio, el emperador romano,
dedicé su vida al estoicismo, habiendo estudiado los trabajos de Epicteto.
Su libro privado Meditaciones sigue leyéndose como la obra que m4s se
ajusta a lo que es esta corriente filosdfica.

Tras un periodo de florecimiento de cinco siglos, el estoicismo perdié
popularidad, pero resurgié en los tiempos modernos como una fuente de
inspiracién filoséfica para la terapia cognitiva, forma de psicoterapia
basada en pruebas y muy extendida. Epicteto incluyd en su Enquiridion
una frase que se convertirfa en la piedra angular del estoicismo y de la
terapia cognitivo-conductual: «No son los acontecimientos los que ator-
mentan a los hombres, sino la opinién que se forman acerca de ellos»

(Enquiridion 5).

El estoicismo en minusculas

La idea de que hay que «mantener el tipo» ante el dolor emocional suele
ser un tema cultural. Suprimir las emociones se considera un acto de
valentfa, cuando en realidad no es mas que una préctica de evasién
extrema. Lo que se conoce ahora como «positividad téxica» es una
forma de estoicismo en mindsculas que consiste en evitar las emociones

negativas a toda costa. Esa actitud de «solo buenas vibraciones» suprime



10 Estoicismo paso a paso

y presiona las emociones negativas en nuestro interior, donde acaban
enquistandose y provocando un dolor para toda la vida.

El verdadero estoicismo no pretende una vida sin emociones, desco-
nectada de todo y vacia de sentimientos. De hecho, los antiguos estoicos
no estaban para nada de acuerdo con esta idea, todo lo contrario: ellos
defendian que no hay que actuar basandose en juicios precipitados o
impresiones iniciales potencialmente erréneas; el objetivo del estoicismo
es la habilidad de sentir las emociones sin dejar que te controlen. Asf
pues, el camino para edificar una vida de plenitud duradera est4 basado

en esta conciencia, esta habilidad, y su nombre es resiliencia.

La relacion entre el estoicismo y la
terapia cognitivo-conductual (TCC)

El padre de la TCC, Albert Ellis, estuvo muy influenciado por los estoi-
cos. También él crefa que somos responsables de lo que sentimos ante
una situacién determinada, y que esos sentimientos gufan nuestras deci-
siones. Asf pues, gozamos de la libertad y la claridad para decidir qué
valoramos y en qué vale la pena invertir las emociones. La TCC con-
vierte las précticas estoicas en herramientas modernas y accesibles que
podemos aplicar a nuestra vida cotidiana.

La TCC ha evolucionado con el tiempo, como también lo ha hecho
la sociedad. Al principio, se centraba en la modificacién del comporta-
miento y los procesos observables. La «revolucién cognitiva» introdujo
la importancia de los pensamientos no observables, asi como del didlogo
interno. Figuras como Albert Ellis y Aaron Beck integraron estrategias
cognitivas compatibles con el pensamiento estoico. Més tarde lleg6 una
tercera ola de TCC que hacia hincapié en la atencién plena y la acepta-
cién personal, basandose en la idea de vivir bien aceptando los senti-

mientos, elegir los valores y emprender las acciones oportunas.
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La filosoffa no es més que una estructura para nuestra perspectiva;
es la lente a través de Ia cual vemos el mundo, el enfoque que damos a
la propia vida. Este libro se escribi6 para ayudarte a aplicar esta sabidu-
ria ancestral a tu existencia, ofreciéndote una poderosa lente desde la
que mirarla.

El estoicismo es una filosoffa y una forma de vida. La terapia cogni-
tivo-conductual proporciona las herramientas para desarrollar la resi-
liencia y algunos ejercicios inspirados en el estoicismo. De todas formas,
estas herramientas cognitivas y conductuales solo funcionan si se prac-
tican. Sin la préctica constante es facil caer en los antiguos patrones
emocionales insanos y volver a luchar de nuevo contra los sucesos desa-
fortunados, percibidos otra vez como desgracias. El estoicismo va més
alla de las técnicas de autoayuda y nos pide adoptar una serie de valores
éticos y vivir de acuerdo con ellos. Esta milenaria filosoffa nos ofrece
una estructura a partir de la cual desarrollar las habilidades necesarias
para afrontar problemas, similares a las que proporciona la TCC.

Aaron Beck explicaba que el desarrollo de su enfoque terapéutico se
basa en la idea, con la que coincidian otros investigadores, de que los
pensamientos tienen un impacto significativo en las emociones: «Sin
embargo, los fundamentos filoséficos se remontan miles de afios atras, a
la época de los estoicos, que consideraban que Ia clave de los trastornos
emocionales de los seres humanos no son los acontecimientos en s, sino
la opinién que se forman de ellos» (Beck, 1976:3).

El estoicismo nos propone centrarnos en virtudes y valores persona-
les —en lo crucial para la propia vida— para no caer en la desespera-
cién ante la adversidad. Después de todo, iqué es renunciar a la vida
sino perder la perspectiva de lo que de verdad nos importa en el gran
esquema de la existencia? En el capitulo 3 te ayudaremos a identificar
con claridad tus valores y te ofreceremos una visién global de cada una
de las virtudes estoicas (sabidurfa, justicia, coraje y templanza). Por

ahora, conozcamos el ejemplo de Lee en la siguiente historia:
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La empresa de reformas de Lee estaba pasando por un momento
delicado. Los recortes presupuestarios habian provocado despidos
masivos y, por desgracia, también iban a prescindir de su puesto. El
habia sido un empleado fiel durante casi diex afos, tenia un buen
plan de pensiones y estaba deseando que sus hijos se beneficiaran del
programa de becas de la empresa. Sin embargo, en ese momento, en
aquella fria e impersonal oficina, sentia que le itban a quitar la
pensién, que le arrebataban las oportunidades de sus hijos y que sus
diex anos de lealtad no habian servido para nada. Miraba al techo y
suspiraba mientras su superior le ofrecia su mds sentido pésame. En
aquel momento su mente estaba dividida entre dar una respuesta
agresiva, llena de obscenidades, o emprender una salida enérgica y
silenciosa. Reprimir ambas respuestas era para él como contener la
respiracién bajo el agua.

{Habia una tercera opcién para Lee? {Una con la que no se
sintiera asfixiado o hipdcrita?

Lee intenté contener su ira y empezd a sentir que le oprimia, pero
antes de expulsarla se detuvo un momento a reflexionar, y eso
marcaria la diferencia de cara a su futuro. <ITengo que admitir que
estoy sorprendido y decepcionado por la noticia —dijo al fin, en parte
aliviado por su propia transparencia—. Reconozco que esta decision
no ha sido cosa suya, y agradezco la oportunidad de haber trabajado
para esta empresa». Admite que nunca estard seguro de si aquella fue
la respuesta adecuada, pero también sabe que fue la mejor que podia
dar. Puesto que Lee valora la integridad vy la honestidad, es consciente

de que se traté de una respuesta con la que puede sentirse bien.

Ya hemos comentado que la resiliencia es la habilidad de adaptarse a
las dificultades o a los retos que nos presenta la vida, tanto internos
como externos, controlables o incontrolables. Pensemos un momento

en el aprieto en el que se encontraba Lee.
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{Qué podia controlar de lo que le estaba pasando?! Nada; no tenia
ningldn control sobre las decisiones que la empresa —que estaba
sufriendo pérdidas— habfa tomado por él. No se trataba de que su ren-
dimiento, que si controlaba, hubiera influido en la decisién: las pérdidas
del dltimo afio no tenfan nada que ver con ningtn trabajador, por muy
valioso que fuera. Habrfa sido ilégico pensar lo contrario.

Ahora bien, {sobre qué cosas tiene control? Si bien no puede contro-
lar el pasado, si es capaz de plantearse qué hacer con esas experiencias,
los hitos en la empresa y las revisiones anuales positivas. Lee es cons-
ciente de que cuenta con una trayectoria de cinco afios como analista
de sistemas, y de que la indemnizacién por despido le dard algo de
margen. Recordando que siempre habfa deseado beneficiarse del paquete
de prestaciones que tenia su primo, pero que temia demasiado dejar la
empresa, Lee se da cuenta de que ahora tiene opciones... y nada que
perder.

El estoicismo no consiste, pues, en buscar el lado bueno de las cosas,
sino en centrarse en lo que puedes controlar y tomar decisiones acerta-
das. El peaje emocional de quedarse sin trabajo es real, y Lee lo sabe.
Pero, de todas formas, estd decidido a seguir luchando. Los aspectos de
él que hicieron que resultara atractivo para ese trabajo haran que lo siga
siendo para otros, y ademés ahora tiene méas experiencia. Esta transicién

serd dificil, pero saldra adelante.

{Qué controla Lee de la situacién?
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{Qué ha ocurrido que esté fuera de su control?

{Qué peligros podrian hacer que Lee se quedara bloqueado?

{En qué se ha de concentrar sobre todo en este momento?

{Qué pasos deberfa dar para lograrlo?
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Lee es un ejemplo de resiliencia, la cual se presenta de muchas
formas. M3s alld de cémo respondemos a una situaciéon o del modo en
que la resiliencia nos permite replantearla, la resiliencia es lo que se
demuestra en momentos de dolor o, por ejemplo, cuando una ciudad
entera tiene que reconstruirse tras un tornado devastador. La resiliencia
implica sentir el impacto, pero reorientar los sentimientos iniciales para
salir adelante y prosperar a pesar de todo. La parte crucial de este
proceso es, primero, hacer un inventario de lo que s y lo que no podemos
controlar de la situacién. Este paso nos daré claridad y nos servird como
medida preventiva contra la autocritica y el dolor sin propésito que ali-

mentan la espiral del pesimismo.

;.Qué es la resiliencia?

Ser una persona resiliente no consiste solo en ser «fuerte y silenciosa», en
«poner al mal tiempo buena cara» 0 en mantener «un avance imparable».

Esta es, por desgracia, la idea que tiene mucha gente de la resiliencia.

{Qué es la resiliencia para mi?
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El famoso psicélogo Martin Seligman define la resiliencia como la
habilidad de superar la adversidad y continuar funcionando de una
manera positiva y productiva. En sus estudios sobre psicologia positiva,
Seligman enfatiza que la resiliencia no es solo la ausencia de emociones
0 experiencias negativas, sino la presencia de emociones positivas, y la
capacidad de crecimiento y adaptacién frente a los retos.

La clave de la resiliencia es la flexibilidad. Pensemos en el siguiente
ejemplo: los los constructores de casas de madera utilizan clavos y no tor-
nillos, porque los clavos son flexibles y permiten que la construccién se
mueva en funcién de los fendmenos meteorolégicos y las oscilaciones del
terreno. Los tornillos, en cambio, no se pueden doblar, porque se rompen.
Encontramos ejemplos similares en la naturaleza: los sauces son resisten-
tes porque son flexibles y tienen unas raices profundas y vigorosas. Ast, un
vendaval podra derribar un roble, pero el sauce se mantendra en pie.

Por tanto, la resiliencia es la habilidad para adaptarse a las experien-
cias dificiles o desafiantes de la vida, adoptando una practica y un punto
de vista flexibles. Es, pues, la capacidad para recuperarse de los momen-

tos dificiles y no forzar una sonrisa a pesar del dolor.

cPor qué es basica la resiliencia?

La adversidad adopta muchas formas, igual que la resiliencia. Si una
persona te decepciona o pierdes una oportunidad, lo normal es que te
sientas mal, le pasa a todo el mundo. Desde la muerte de un familiar
hasta un tornado que arrasa la ciudad, nadie se libra de sufrir desgracias.
De manera muy frecuente, no saber hacer frente a estos contratiempos
para seguir adelante contribuye al desarrollo de trastornos mentales.
Los acontecimientos estresantes debilitan a quienes tienen una resilien-
cia limitada. En cambio, las personas que cuentan con una buena dosis

de resiliencia disponen de recursos internos a los que acuden de forma
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instintiva en momentos dificiles, lo que se traduce en niveles mas bajos
de ansiedad y depresion.

La buena noticia es que, aunque mucha gente no haya crecido en un
entorno que favoreciera unos habitos sanos para afrontar los problemas,
ila resiliencia se puede aprender! Un estudio llevado a cabo por el
Resilience Institute concluyé que las personas que se habfan ejercitado
para desarrollar la resiliencia experimentaron una reduccién de entre el
33 y el 44 % en sus sintomas depresivos. Los participantes en el estudio
también mejoraron su bienestar general: fisico (43 %), emocional (40 %)
y mental (38%). En definitiva, trabajar la resiliencia puede marcar la
diferencia entre sentirte incapaz de afrontar las situaciones adversas y

seguir adelante a pesar del dolor.

{Por qué quiero hacer los ejercicios de este libro?

{Hay algo en particular que desee aprender?
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{Tengo problemas concretos que pretenda solucionar?

{Tengo objetivos o ambiciones que quiera cumplir?

Incluso pretender estimular tu mente o ampliar tus conocimientos
sobre el estoicismo o la terapia cognitivo-conductual es, en s, un obje-
tivo valioso. Si precisas cudl es tu ambicién podris abordar cada ejerci-
cio con propdsito e intencién. Y también puede pasar que aquello que
deseas obtener se modifique en el proceso.

En primer lugar, define lo que es alcanzable (objetivos) y lo que estd en
continuo desarrollo (valores y virtudes). Por ejemplo, el valor de ser buen
padre no se logra con un Gnico objetivo a corto o largo plazo; una de las
cosas mas dificiles de ser un buen padre es que requiere de un esfuerzo
persistente. Por otro lado, en el cine y las novelas vemos que se necesitan
grandes gestos para lograr una buena relacién afectiva, pero en la vida real
suelen tener mucha mas importancia los pequefios detalles constantes. Y
desarrollar la disciplina de esforzarse de manera continua para conseguir
lo que m4s se valora es uno de los principios del estoicismo. Ahora solemos
llamar «valores» a lo que los estoicos habrfan llamado «virtudes». Las
cuatro virtudes centrales del estoicismo son la sabidurfa, la justicia, el

coraje y la templanza. Y son los valores que trata este libro.
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Aunque depende de ti elegir qué valoras mas en la vida, si te inclinas
a decir que es la ausencia de dolor o malestar podrias dar un paso méas y
preguntarte qué querrias obtener en su lugar. Por ejemplo, si inviertes
demasiado tiempo y energia en las relaciones sociales, {qué otra cosa te
gustaria hacer con ese tiempo y energia? La alternativa sera lo que
valoras, y la ansiedad, una barrera a superar. Sirvete del siguiente ejerci-
cio para reflexionar un momento: «/Cémo quiero que sea mi vidal» y
«lQué impide que sea asi?». Recuerda también que es una evaluacién
personal, que es solo para ti; no pienses en responder segtin lo que otra
persona crea que es la vida «adecuada» para ti, o lo que tus padres o la

sociedad querrfan. {Cémo quieres tii que sea tu vida?

Qué valores quiero JCuales son los obstaculos para
desarrollar? alcanzar esos objetivos?
(¢Qué quiero?) (¢Qué se interpone en mi camino?)
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Conclusiones del capitulo 1

El estoicismo fomenta la resiliencia emocional, en

contraposicion a la supresion de las emociones.

La resiliencia es una habilidad que se puede

desarrollar.

Ser resiliente es tener la flexibilidad psicologica

para adaptarse a la adversidad.

«No son los acontecimientos los que nos ator-
mentan, sino la opinion que nos formamos

acerca de ellos».

Este libro se basa en aplicar conocimientos tra-
dicionales y actuales que te ayuden a tener una

vida plena.




CAPITULO 2

La paradoja
del control y
las practicas estoicas
para aceptar
no tenerlo

Hay cosas que estan bajo nuestro control y otras
que no. En el primer caso se hallan las opiniones,
las preferencias, los deseos, las aversiones v, en
resumen, todo lo que es inherente a nuestras
acciones. En cambio, fuera de nuestro control
estan el cuerpo, las riquezas, la reputacion,

las autoridades v todo lo que no es inherente a
nuestras acciones.

Epicteto, Enquiridion 1
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La paradoja del control reside en el peligro de intentar controlar lo
incontrolable e invertir nuestros esfuerzos en ello. Esto nos lleva a
perder un tiempo considerable intentando influir en unos resultados
en los que no es posible influir, lo cual se traduce en una pérdida de
control sobre los propios pensamientos, emociones y acciones. La
dicotomia del control, su antitesis, es un concepto filoséfico introdu-
cido por Epicteto que se suele aplicar en las terapias modernas; se
refiere a que podemos dividir las cosas en dos categorias: las que estan
bajo nuestro control y las que no. De hecho, Epicteto empieza su
Enquiridién con este concepto: «Hay cosas que estdn bajo nuestro
control y otras que no lo estan».

{Son frustrantes los atascos de tréfico? Por supuesto que si. {Podemos
«separar el mar de coches» con la mente? Por desgracia, no. Cuando
pierdes un vuelo, {puedes salir corriendo por la pista y agarrarte al ala
del avién? No, serfa ilegal, ademas de muy peligroso. {Podrias viajar con
una maquina del tiempo para evitar decir aquello tan vergonzoso a la
persona que te gustaba en el instituto? De momento no es posible. Por
Gltimo, lexperimentar ansiedad sobre el futuro es capaz de cambiarlo?
Bien, aunque hay cosas productivas que podemos hacer para influir en
el futuro, la vida es como es, y sucede como sucede. Estards pensando
que todas estas preguntas parecen absurdas, pero el caso es que, si no
podemos hacer nada sobre lo que no somos capaces de controlar, {preo-
cuparse por ello no es igual de absurdo?

No resulta sorprendente, pues, que la gran mayorfa de las aflicciones
se deban a la preocupacién por elementos y situaciones que escapan a
nuestro control. El autor y psicoterapeuta Tim LeBon cit6 este denomi-
nador comin, observado en sus clientes durante mas de una década, en
su libro 365 Ways to Be More Stoic:

«Como psicoanalista, cuanto m4s leo sobre el estoicismo, m4s reco-

nozco que esta antigua filosoffa resulta muy cercana a mis clientes.
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Analizando los casos veo que muchos de sus problemas tienen la misma

causa: intentar controlar lo incontrolable.

La ira y la frustracion: creer que puedes controlar a otras personas.
La vergiienza y la culpa: creer que tienes mds control sobre el pasado.

La preocupacién y la ansiedad: pensar demasiado en aspectos del

futuro que no puedes controlar.

La procrastinacién: intentar que todo esté perfecto antes de empezar;

no puedes hacer que todo esté perfecto» (LeBon 2022, 13).

Lo que si esta bajo nuestro control es lo que decia Epicteto en la cita
que abre este capitulo: las opiniones, los deseos, las preferencias...; en
pocas palabras, pensamientos y acciones. Nada m4s. Creer lo contrario
es ir en contra de la lgica y agotar nuestra energia mental y emocional,
lo que supone una pérdida de tiempo y recursos. Descomponer una
situacién en partes te puede ayudar a ver cudles de ellas estdn bajo tu
control. Por ejemplo, a lo mejor no puedes controlar tu primera reaccién
a un suceso, pero sf la manera de responder a él.

El estoicismo recurre a la figura del «arquero estoico» para explicar
la dicotomf{a del control. El tiro con arco se basa en la forma: la postura,
la punteria y el lanzamiento. Una vez ha soltado la flecha, el arquero
deja de tener el control sobre cémo los aspectos externos (por ejemplo,
el viento) afectardn al vuelo de la flecha y dénde caerd. Dicho de otro
modo, una vez que la flecha sale disparada, el arquero ya no tiene
ningtn control sobre ella. Por tanto, como sefial6 Epicteto: «En lugar de
esforzarte por hacer que las cosas sucedan tal como deseas, deséalas tal
como suceden, y todo ocurrird segin tus deseos» (Enquiridién 8).
Encontrards una copia descargable del siguiente ejercicio en inglés

http://www.newharbinger.com/52663
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Piensa en algo que te preocupe ahora mismo. Descompén esta situacién
en sus distintas partes. A continuacion, clasificalas segiin si estan bajo
tu control o no. Repite el proceso con las preocupaciones que te vayan

surgiendo a lo largo de la semana.

39ué estd bajo mi control?

Situacion Puedo No puedo
controlar | controlar
V) )

{Qué me llama la atencién del patrén?
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{Qué he aprendido sobre mf{?

{En qué tipo de cosas de las que quedan fuera de mi control tiendo a

concentrarme mas’

Basandome en esta informacién, {(qué quiero hacer?
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cPor qué queremos controlar?

En cada situacién tenemos unas razones especificas para creer que
tenemos que controlar. De todas formas, la mayoria de tales razones estdn
bajo el paraguas del miedo a la incertidumbre. Todo el mundo siente el
deseo innato de seguridad. Los conceptos «inseguro» e «incierto» estan
relacionados, pero son distintos. Aquello que es inseguro puede ser dafiino
o peligroso, mientras que lo que es incierto no se conoce, o no es seguro
que ocurra, porque hay falta de informacién o previsibilidad. Por ejemplo,
conducir un coche con los frenos defectuosos es inseguro, porque se corre
el riesgo de sufrir un accidente, mientras que no saber el resultado de un
encuentro deportivo es incierto, porque se desconoce cdmo acabara.

El miedo es una estrategia de supervivencia, pero el miedo irracional
consiste en temer a lo que no resulta mas probable. La verdad es que
podemos preocuparnos todo lo que queramos, pero eso jamds nos daré
ninguna certeza. Por tanto, pase lo que pase, y siempre que hayas hecho
lo que has podido, acepta la incertidumbre de la vida. A todo el mundo,
sin excepcion, le surgirdn dificultades y le ocurrirdn desgracias en algin
momento, cosas horribles que estdn fuera de su control. Pero la gran
mayorfa de las veces (si no siempre) no seran cosas de las que no
podamos recuperarnos. El tépico dice que lo que no te mata te hace méas
fuerte. Los estoicos dirfan, en cambio: «No puedes controlar los aconte-
cimientos, pero sf la manera de responder a ellos». Por tanto, puedes
decidir curarte y sobreponerte. Un contratiempo no tiene por qué dar
lugar a un bloqueo permanente. En todo existe una oportunidad.

La necesidad de control hace que los seres humanos no toleremos la
incertidumbre. Hay gente que prefiere «malas noticias» a «<no tener noti-
cias». Hay quienes intentan burlar la incertidumbre imaginando todos
los posibles escenarios para que la realidad no les pille a contrapié, pero
{cudles son los costes de no tolerar cierto grado de incertidumbre en tu

vida?
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{Cuéntas veces me preocupo y me obsesiono por lo que podria ocurrir?

{Preocuparme por lo que podria ocurrir me impide estar presente en lo

que estd ocurriendo realmente en mi vida? {Cémo?

{De qué manera afecta esto a mi trabajo, a mis relaciones, a mi tiempo

de ocio, etc.?
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{Evito relaciones, actividades, salidas y otros proyectos porque me preo-

cupo demasiado por lo que podria ocurrir?

{Qué me he perdido por culpa de esto?

La manera més segura de evitar la incertidumbre es tener una vida limi-
tada y aburrida. Si me dieran a elegir entre una vida limitada, con poca
incertidumbre, o una llena de sentido y aventura (incluyendo todo lo

bueno y malo que ello supone), {cual elegirfa? iPor qué?




Laparadoja del control y las practicas estoicas para aceptar no tenerlo 29

{Cémo afecta a esta eleccién mi relacién con la incertidumbre?

iNo te preocupes!
Sé indiferente a lo que
no es relevante

Cualquiera preferirfa vivir sin ansiedad. A todo el mundo le gustaria
preocuparse menos por lo que le inquieta y asf tener mas tiempo para
hacer cosas ttiles; también tener la mente en calma y sentimientos de
paz y satisfaccion.

Veamos, en primer lugar, qué es la indiferencia. Se trata de aquello que
no es bueno ni malo, que no influye en el estado interno y en general no
deberfa importar. Los estoicos dividen la indiferencia en dos categorfas:
preferente y no preferente. Un indiferente preferente es una circunstancia
o situacién externa que quizd deseemos, pero que no determina nuestra
felicidad o autoestima. Son cosas como la fortaleza, la riqueza, el placer y
la posicién social. Los estoicos crefan que debiamos aspirar a bajar estos
elementos de su pedestal y adoptar una postura de indiferencia hacia

ellos. Son también las cosas que no estdn bajo nuestro control, como
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defendia Epicteto al decir: «El cuerpo, las riquezas, la reputacion, las auto-
ridades y todo lo que no es inherente a nuestras acciones esta fuera de
nuestro control» (Epicteto, Enquiridién 1). Al igual que el arquero estoico,
podemos aspirar a la riqueza, pero si la flecha se desvia de la trayectoria
{nuestro destino serd una vida de miseria? (Pierde sentido la vida si no
conducimos un Porsche para ir a una lujosa fiesta en Beverly Hills? La
cuestion es: {por qué deberfa importarnos més la riqueza que la paz estable
que se consigue con la felicidad? Y al decir felicidad no nos referimos a
«conformarnos» con las cosas, sino a sentir satisfaccién aceptando lo que
no es bueno para nosotros o las situaciones poco deseables. Ser feliz, por
otro lado, supone apreciar y aceptar el lugar donde est4s. La situacién
actual no tiene que ser el punto final, pero resentirse con el entorno
tampoco es un modo muy constructivo de salir de ah.

Al hablar del prestigio social, nuestro control sobre la percepcién de
los demas es limitado. Debemos esforzarnos por alcanzar la autentici-
dad, por ser lo mejor que podamos ser. Pero no todo el mundo tendra la
misma opinidn, es evidente que no gustaremos a todo el mundo. Por
tanto, marcarse ese objetivo es otra forma de seguir con la inacabable
bisqueda de la felicidad.

Un indiferente no preferente es también una circunstancia externa o
un deseo, si bien no es preferente porque, de poder elegir, prefeririamos
que no nos sucediera. Es el caso de la enfermedad, la fealdad, la pobreza
o tener mala fama. Incluso la salud se puede considerar un indiferente
no preferente. Cualquiera prefiere tener buena salud, pero, aunque pro-
curemos cuidarnos bien, nadie estd exento de padecer enfermedades,
por mucho que intente evitarlas. Ademas, al hacernos mayores nuestra
salud va empeorando. Podemos negar y lamentar este destino, pero
aceptarlo con elegancia a la larga nos da paz. Lo inteligente es reconocer

que todo el mundo acaba volviendo a la naturaleza.
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Si hablamos de nuestro aspecto fisico, estd claro que todo el
mundo preferirfa ser guapo, pero existen diferentes definiciones de
belleza. Lo cierto es que, por muy guapos que nos pongamos, la
belleza es algo fugaz, se desvanece. Los mejores cirujanos plasticos
del mundo son capaces de hacer maravillas, pero ni aun asi se puede
frenar el inevitable proceso de envejecimiento. Marco Aurelio dice
lo siguiente para defender el hecho de que todos los seres humanos
nos arrugamos y envejecemos: «La vida es breve. Todos hemos nacido
de una gota de semen y enseguida nos convertimos en ceniza. Asf es
la naturaleza y nosotros solo estamos de paso» (Meditaciones 4.48).
Podemos modificar nuestro aspecto todo lo que queramos, pero cen-
trarnos en esto y solo en esto nos llevard a perseguir de nuevo el
veloz tren hacia la felicidad que nunca llega a su destino. Ni siquiera
quienes creen haber alcanzado el aspecto deseado se libran de la
infelicidad. Si su apariencia es su principal logro, pronto estarén bus-
cando una «actualizacién». Puesto que no viven de acuerdo con sus
valores —aquello que més les importa, aparte de tener un buen
aspecto— se sentirdn muy mal hasta que consigan esa nueva mejora.
Asi pues, el ciclo de belleza-sufrimiento-belleza-sufrimiento les
llevara a la desgracia.

Identificar las cosas que no deberfan marcar la diferencia en nuestra
vida nos libera de considerar que dependen de ellas nuestra felicidad o
nuestro desarrollo. Tenemos que procurar destronar esos aspectos exter-
nos sin valor y mantener la mente en paz en caso de que aparezcan. Por
otro lado, gozar de una mente en paz beneficia la habilidad para tomar
decisiones y nos da una cierta seguridad de que estaremos bien a pesar
de todo. La maxima atribuida a Cicerén que dice que «la paz es libertad
en la tranquilidad» resume de una manera muy precisa la esencia de este

sentimiento.
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Revisa la lista siguiente y clasifica sus elementos en funcién de si solo

preocupan a la gente o son de verdad importantes.

Elemento

Cosas que
preocupan a
la gente (V)

Cosas que son
de verdad
importantes (v)

La manera de tratar a los demas

Cuantos seguidores tienes en las

redes sociales

Como de verde esta tu césped

La talla que usas

Tener buena salud

A continuacién, haz una lista de cosas por las que se preocupan las

personas que te rodean y después clasificalas segtn si solo te preocupan

o son de verdad importantes.

Elemento

Cosas que
preocupan a
la gente (V)

Cosas que son
de verdad
importantes (v)
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Si el destino lo permite
(«Si Dios quiere»)

Los estoicos no crefan en ningtin dios personal o deidad, como hacen las
personas religiosas. En cambio, confiaban en una fuerza o poder divino
que gobierna el universo, y lo consideraban algo inmanente méas que
trascendente. Por lo tanto, cuando los estoicos decian: «Si dios quiere»,
en realidad no se estaban refiriendo a ningiin dios concreto que tuviera
poder para intervenir en los asuntos humanos, sino que estaban expre-
sando la idea de que los acontecimientos de la vida estdn en dltima
instancia determinados por la voluntad de este «poder divino», y que es
responsabilidad de cada cual alinearse con ese poder y vivir de acuerdo
con sus leyes.

Las Mdximas de Delfos son una serie de maximas, inscritas en el
Templo de Apolo en Delfos, que dan consejos sobre cémo llevar una
vida buena y plena. Una de ellas es amor fati (tOynv otépye), que quiere
decir «<ama tu destino». Los términos exactos de la maxima varfan, pero
en general significa que no deberfamos dudar del destino ni intentar
controlarlo, sino aceptar el curso de los acontecimientos tal como se
presentan y aprovechar al maximo las oportunidades que se nos ofrecen.
Esta idea se suele expresar mediante la frase «si el destino lo permite».
Asf pues, es més razonable decir «si el destino lo permite» que decir «si
dios quiere». Por ejemplo: «Estaré alli, si el destino lo permite» o
«Alcanzaré este objetivo, si el destino lo permite». Esto se conoce como
afiadir una clausula de reserva, que nos recuerda que no todo en la vida
saldrd segtin lo previsto.

En linea con la idea de dejar ir los apegos est4 el beneficio de consi-
derar cualquier cosa en el contexto de «si el destino lo permite».
Anadiendo una clausula de reserva nos replanteamos la visién de las

cosas que tenemos previsto que ocurran. Esto también nos ayuda a
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desarrollar la resiliencia y a adaptarnos mejor a los cambios, ya que nos
recuerda que la vida estd en constante cambio y que tenemos que pre-
pararnos para lo inesperado, como un accidente de coche o, qué sé yo,
haber reservado dos veces para un evento. Asi no actuaremos de modo
tan autocritico cuando ocurran estas cosas.

Solo es posible hacer cosas que el destino permite que se hagan. Los
pensamientos autocriticos —cuando te culpas de lo que no esta bajo tu
control— provocan baja autoestima, dudas sobre la propia actuacién y
sentimientos de incompetencia o inutilidad. Con el tiempo, estos senti-
mientos desarrollan un ciclo de pensamientos negativos que te dificulta-
ran creer en ti y que luches por cumplir tus objetivos. También pueden
interferir en la capacidad para forjar y mantener relaciones sanas, provo-
cando sentimientos de aislamiento y soledad. En los casos mas graves, los
pensamientos autocriticos contribuyen al desarrollo de depresién o ansie-
dad. Por eso es crucial acostumbrarse a afiadir «si el destino lo permite» a
cualquier cosa a la que te comprometas, verbal o mentalmente.

«No podemos dirigir el viento, pero podemos ajustar las velas», dice
un viejo refrdn que refuerza la idea de «si el destino lo permite». Solo
podemos esforzarnos al maximo y controlar lo que esti en nuestra mano
con la informacién de que disponemos. Confiamos en que no te trates
con excesiva dureza, si el destino lo permite, y que este libro haya caido en

las manos de alguien que pueda beneficiarse de él, si el destino lo permite.

Preocupate antes de que te preocupe
ati

Homer Simpson ejemplifica a la perfeccién un comportamiento humano
que es innato y extrafio a la vez. En un episodio de Los Simpson, compra
una bebida en una miquina expendedora, pero se le queda atascada al

salir. Entonces Homer mete la mano en la méaquina y también se le
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queda «atascada». Tras varios intentos de sacar la mano, el personal de
la tienda llega a pensar que tal vez tengan que cortarle la mano. Uno de
ellos le hace la pregunta del millén: «<Homer, {tal vez te estds aferrando
a la latal».

Lo mismo pasa con nuestras preocupaciones: nos «atascamos» en
ellas porque hemos tomado esa decisién. Pensamos que, si no tenemos el
control, el descontrol es absoluto, incluso cuando ese control que
creemos tener no es mas que una ilusién. Es como una lata de refresco a
la que nos aferramos con desesperacién, como si fuera un amuleto que
nos protege, cuando en realidad estd lejos de serlo, es mds bien un
pedrusco indtil. Sin embargo, solemos pensar que preocupandonos por
lo incontrolable hacemos «algo» para protegernos, mediante algin tipo
de «control»; y sf, estamos haciendo algo, pero no es precisamente
positivo.

Mucha gente tiene la idea de que si no posee el control absoluto
entonces esta fuera de control, cuando en realidad es todo lo contrario.
Aferrandonos a las preocupaciones no hacemos mas que poner limites
al propio potencial; interferimos en nuestra capacidad para concentrar-
nos en la tarea que tenemos entre manos. Cuando nos hallamos en un
estado de preocupacién constante solemos tener pensamientos atrope-
llados y nos agobiamos por posibles problemas o resultados desfavora-
bles. Esto nos puede dificultar el prestar atencién a lo que hacemos y
hasta pensar con claridad. La consecuencia es que podemos llegar a
cometer errores garrafales o, como minimo, no rendir de manera ade-
cuada. Entonces nos preocupamos de nuevo, esta vez por haber perdido
nuestra mejor parte, y nos cuestionamos las propias habilidades, aunque
ya las hayamos demostrado.

Si dejamos que la preocupacion se desborde empezaremos a tomar
decisiones basadas en el miedo y la ansiedad, en vez de en la logica y la
evidencia. Y estas no nos beneficiardn ni estardn en consonancia con

nuestros valores y objetivos. A la vez, evitaremos asumir riesgos o probar
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cosas nuevas por miedo al fracaso o al rechazo. Ademas, para hacer frente
a la preocupacién evitaremos buscar ayuda o apoyo, y en cambio adopta-
remos comportamientos insanos, como el abuso de las drogas o el alcohol.

Aferrarnos a la preocupacién conduce a la infelicidad y la insatisfac-
cién, y destruye nuestra forma de ver el mundo: en lugar de percibir la
compasién, la empatia, la honestidad y el respeto que la gente muestra,
solo vemos comportamientos como odio, falta de respeto y egofsmo.
Esto nos puede llevar a adoptar una postura pesimista generalizada, e
interferir en nuestras relaciones o evitar que establezcamos otras nuevas.
Y, con el tiempo, tal vez nos haga desarrollar una visién del mundo dis-
torsionada o insana, basada en el miedo y la ansiedad, y no en una
perspectiva positiva y realista.

En resumen, preocuparse no lleva a controlar los dafios; mas bien es
preocuparse por lo que no podemos controlar lo que nos dafia y nos con-
trola. Es como pensar que estamos en lucha con lo negativo cuando, en
realidad, se trata de un autoenfrentamiento en el que somos nuestro peor
enemigo. Por eso resulta clave «soltar» las preocupaciones y focalizarnos
en lo que podemos controlar, no sea que la preocupacién controle nuestra
vida. Esto nos ayudard a mantener una visién del mundo m4s sana y
podremos ser m4s eficientes y vivir el presente de forma activa, mejorando
asf nuestro bienestar general. Como dijo Marco Aurelio (2003): «Tu felici-
dad depende de la calidad de tus pensamientos».

Te ofrecemos ahora una analogifa similar a la situacién de Homer
Simpson con la maquina expendedora. Hay un determinado tipo de
trampa que funciona muy bien con los monos: se hace un pequefio agujero
en un coco y se inserta un premio. El mono mete la mano para agarrar el
premio, pero al intentar sacarla no puede, porque la mano llena es més
grande que vacfa y més ancha que el agujero (Figura 1). El mono podria
liberarse del coco soltando el premio. Encontrards una copia descargable

del siguiente ejercicio en inglés http://www.newharbinger.com/52663



Laparadoja del control y las practicas estoicas para aceptar no tenerlo 37

Evitar la trampa del mono

{A qué cosas me aferro que me impiden avanzar?

{Qué perderfa si las soltara?

{Qué ganarfa si las soltara?

g

{Qué prefiero: mi libertad o un resultado inalcanzable?
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Ser tolerante a la incertidumbre

Para concluir este capitulo, te dejamos con la tarea de desafiar tu propia
intolerancia a la incertidumbre. Tengamos claro que aceptar la incerti-
dumbre lleva tiempo. Pero recuerda que es consustancial a la vida, y no
algo que temer o evitar. Al revés, es una oportunidad para aprender,
crecer y prosperar. Igual que un surfista se adapta a las condiciones del
mar, también tenemos que adaptarnos a los acontecimientos imprevisi-
bles y cambiantes de la vida. No podemos controlar las olas, pero si
aprender a surfearlas, sea cual sea su tamafio, para encontrar el equili-
brio y la armonfa. Los surfistas disfrutan con las olas, tt también puedes.
Si aceptas la incertidumbre y surfeas las olas de la vida, hallaris el
sentido de esa experiencia, con independencia de lo que te depare. Aqui
tienes algunas preguntas que deberias hacerte cada dfa para aprender a

aceptar la incertidumbre:
* (Puedo tener una completa seguridad de todo en mi vida?
e (Es qatil o indtil mi necesidad de certeza?

e (Es razonable predecir que ocurrirdn cosas malas solo porque

no tengo seguridad de lo contrario?

*  (Qué probabilidad hay de que ocurran cosas buenas frente a

cosas malas?
* (Puedo predecir el futuro?

* (Qué consejo darfa a un buen amigo que tiene miedo a lo

desconocido?
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Conclusiones del capitulo 2

« Divide los eventos en dos categorias, segin si

los puedes controlar o no.

o [El sufrimiento viene de intentar controlar lo

que no puedes controlar.

o La impermanencia nos une; nadie saldra vivo

de aqui.

o Incrementar la tolerancia a la incertidumbre

aumenta la resiliencia.







CAPITULO 3

Determinacion
de las virtudes
y los valores

Primero decide qué tipo de persona quieres ser y
luego haz lo que tengas que hacer.

Epicteto, Discursos 3.23
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Los antiguos filosofos estoicos defendian la idea de vivir de
acuerdo con cuatro virtudes: la sabiduria, la justicia, el coraje y la
templanza. Podrfamos decir que la sabidurfa implica saber qué es lo
fundamental en la vida. Diversas corrientes psicoldgicas, como la
terapia de aceptacién y compromiso, hacen hincapié en el concepto de
los valores. Cuando hablamos de los valores en este contexto nos refe-
rimos a los rasgos del comportamiento que nos resultan esenciales y
nos proporcionan una sensacién de realizacién. Son las cosas que aspi-
ramos a hacer en la vida y caracterizan al tipo de persona que quere-
mos ser. Encontrards una copia descargable del siguiente ejercicio en

inglés http://www.newharbinger.com/52663

Lo primero que has de hacer para determinar tus valores es identificar
lo que estas haciendo (o lo que crees que deberfas estar haciendo) y

formularte las siguientes preguntas:

{Por qué es esto importante para mi?

{Lo hago porque considero que esté en linea con lo que quiero ser? {Por

qué?




Determinacion de las virtudes y los valores

{Lo hago para evitar sentir incomodidad? {Por qué?

43

Te alejas de los valores

Te acercas a los valores

ZQué intento evitar?

;Cuéles son mis prioridades?

.Qué me hace sentir

incomodidad?

.Qué me importa?

:Qué me estoy perdiendo?

2Qué quiero hacer con mi vida?
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Una vez hayas rellenado el cuadro, reflexiona sobre las siguientes

preguntas:

Si tuviera la fortuna de que el malestar que siento se desvaneciera, si los
problemas que me preocupan desaparecieran como por arte de magia,

{qué querrfa priorizar en mi vida?

{Qué aprendo de ello acerca de lo que me importa?

Hay cosas que hacemos porque dan sentido a la vida y otras a las que
nos dedicamos simplemente para sentirnos ocupados y no vernos a solas
con nuestros pensamientos y sentimientos. Como sefialé Tara Brach:
«Ocuparse es una forma socialmente aceptada de mantenerse distante
del propio dolor» (2004:16). A lo mejor te gusta mucho la misica porque
escucharla te distrae de lo que pasa en tu vida. En cierto sentido, estar

siempre escuchando msica se podria considerar una técnica para
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afrontar lo que te pasa, pero también puede ser un modo de evadirte de
ello. Ahora bien, si este interés por la musica es para ti algo mas que
evasién, entonces podria estar en consonancia con tus valores. Los
valores tienen menos que ver con lo que no quieres que con lo que quieres
(en concreto, con lo que quieres hacer). {Qué pretendes que sea rele-
vante en tu vida? {Cémo vas a demostrarlo con tus acciones? Los valores
orientan la propia vida, y los objetivos son pasos concretos en ese
camino. Si alguien tiene interés por la musica, tendra también objetivos
relacionados con aprender a tocar un instrumento o ir a determinados
conciertos. Estos son objetivos concretos, que son agradables de perse-
guir y que una vez conseguidos llevan a preguntarse: «Bien, y ahora iqué
me esperal».

En este capitulo trataremos las virtudes destacadas por los estoicos,
asf como las que adopta la metodologia de Peterson y Seligman (2004).
Te ensefiaremos a hacerte sencillas preguntas para clarificar tus valores.
Por dltimo, abordaremos una de las cuestiones més frecuentes en este
ambito: como asegurarte de que no te estds limitando a adoptar los
valores de la sociedad o de otros individuos, sino que estis determi-
nando de verdad los que para ti van a suponer alcanzar una vida

gratificante.

cPor qué son fundamentales
los valores y las virtudes?

Otra cuestién bésica para identificar lo que nos interesa es la siguiente:
«(Cuél es el objetivo de mi vida?». Una vida dedicada a buscar la felicidad
es una vida insatisfecha, puesto que la felicidad es fugaz. Para alcanzar lo
que buscas en tu vida, lo normal es que tengas que tolerar y soportar cosas

desagradables. Si consideras la felicidad como sentir placer de una manera
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inmediata y continua, entonces eres susceptible a una serie de patrones
contraproducentes y comportamientos adictivos. De modo que, si eres
capaz de dar un paso atrds mentalmente y contemplar tus experiencias a
lo largo de la vida, ganards perspectiva. A esta satisfaccién que nos da
vivir una vida plena y con sentido los estoicos la denominan eudaimonia
(o «florecimiento»). Es una meta vital que solo se puede alcanzar viviendo
siempre en consonancia con la sabidurfa y las demds virtudes.

El florecimiento nos recuerda la imagen de la vegetacién que crece
vigorosa y sana. Si entiendes algo de jardinerfa, sabris que para obtener
resultados con las plantas el esfuerzo y el mantenimiento han de ser
constantes. Aunque da muchas alegrias, también implica un trabajo
agotador. El éxito llega con el tiempo, y la satisfaccion a largo plazo es lo
que hace que valga la pena.

Los estoicos y otros filésofos griegos empleaban el término eudaimonia
para referirse al objetivo esencial de la vida. A pesar de ser un término
bastante dificil de traducir, se podria decir que significa «tener un buen
demonio» o un espiritu gufa. En el pasado solia traducirse como «felici-
dad», pero los intelectuales actuales prefieren traducitlo como «floreci-
miento» o «realizacién». La eudaimonia no es solo un sentimiento, es un
estado completo del ser; es la condicién de una persona que est4 viviendo
su mejor vida posible, que disfruta de ella a pesar de los rugidos de la mul-
titud. En el siguiente ejercicio podras comprobar si los valores que has

definido al principio del capitulo son los que de verdad estés viviendo.

{Qué objetivos y ambiciones tengo en la vida?
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{Cambiarfa las cosas que son mas importantes para mi en el hipotético caso

de que no tuviera que contarselas a nadie ni publicarlas en internet?

{Son capaces de impresionar a otros las cosas que quiero hacer?

{Hay algtin aspecto de mi vida en el que esté buscando la satisfaccién de

realizarme gracias a la validacién de otras personas?

{Qué tipo de vida quiero para mi{?
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{Qué darfa un sentido personal a mi vida?

{Hay actividades que emprendo para impresionar/complacer a otras
personas que no estdn de acuerdo con el tipo de persona que quiero

ser!

{Qué quiero priorizar!

En una escala de 0 a 10, siendo O = nada y 10 = todo, califica la rele-

vancia que tiene para ti cada una de estas virtudes:

Sabidurfa: Justicia:

Coraje: Templanza:




Determinacion de las virtudes y los valores 49

{C6émo han demostrado otras personas estas virtudes en su vida?

Sabiduria:

Justicia:

Coraje:

Templanza:

{Hay alguna de estas 4reas en la que quieras trabajar?

L.a sabiduria

Mientras que otros priorizaban cosas como la riqueza y el prestigio, los
estoicos Teconocfan que estas cuestiones no son tan relevantes como
parece. Por otra parte, la ignorancia o la estupidez nos llevan a pensar
sobre nuestra vida de un modo irracional, y a dejarnos engafiar por lo que
vemos en la superficie. La sabidurfa, para los estoicos, implica reconocer

que las ventajas externas son menos relevantes que la manera de usarlas,
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y que para hacerlo de un modo eficaz se necesita sentido comtn y buen
juicio. De hecho, la sabiduria estoica es, de forma intencionada, autorrefe-
rencial, ya que se valora y estudia a s misma por encima de todo lo demés.

Es imposible practicar las otras virtudes si no se hace con sabidurfa.
La mejor manera de saber si algo es bueno o no, si es correcto o inco-
rrecto, es proyectdndonos hacia el futuro. Admite que esto es dificil,
pero también pregtntate: {Va a ser esto bueno para mi en el futuro? La
sabidurfa también nos permite ver las cosas tal como son, en vez de

dejarnos llevar por nuestras emociones o ideas preconcebidas.

Describe una relacién reciente que hayas tenido con otra persona y que

no haya salido como esperabas.

{Qué pasd?

{Qué elementos de la situacién estaban bajo tu control?
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{Qué resultado esperabas de la situacion?

{Era un resultado realista?

Teniendo en cuenta los limites de lo que estaba bajo tu control, {qué

habrias tenido que hacer para obtener el resultado deseado?

{Qué has aprendido de esta actividad que puedas aplicar a futuras

relaciones?
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La sabiduria es una habilidad

No es de extrafiar que Sécrates, siendo como era un dechado de
sabidurfa, fuera adem4s un ejemplo de sabiduria en accién. En una con-
versacién que mantuvo con Meno, un joven aristécrata, expresd sus
ideas sobre la naturaleza de la virtud. Meno empieza preguntandole a
Sécrates qué es la virtud y si es algo que se pueda ensefiar. A continua-
cién, Sécrates, poniendo en practica el método socritico, le pide a Meno
que defina la «virtud». Ambos intentan hacerlo, pero les resulta dificil,
y aunque no llegan a una definicién concreta adquieren ideas y perspec-
tivas muy valiosas que revelan los limites de sus conocimientos. Es decir,
el didlogo les sirve para estimular el pensamiento, poner en duda sus
suposiciones y demostrar la utilidad de las preguntas abiertas. La propia
conversacion, asi como las ideas que se extrajeron de ella, reflejan los
objetivos mas amplios de la filosofia socratica: adquirir sabiduria supe-

rando la ignorancia. La sabiduria es, por tanto, un proceso y una

habilidad.

La justicia

La sabidurfa, cuando se aplica a las relaciones humanas, nos lleva a lo
que los antiguos griegos denominaban «el dikaiosyne». Esta palabra se
traduce como «rectitud», pero el significado es mas amplio de lo que
pensamos; serfa mejor traducirlo como «virtud social». Los estoicos lo
dividen en «justicia» y «amabilidad».

Ellos definfan la parte de la virtud social que conocemos como
«justicia» o «equidad» como la accién de mostrar a otras personas el
respeto que se merecen tratdndolas de manera justa. Los lectores de
hoy en dia sefialan con frecuencia que existe un gran desacuerdo sobre

como es la justicia en la practica. Digamos que se trata de un tema
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complejo, sobre el que se han escrito infinidad de libros. Por suerte,
existe «la regla de oro», una norma bien conocida que a lo largo de los
siglos han adoptado diferentes religiones y filosoffas, incluido el estoi-
cismo. En términos generales, esta regla dice que deberiamos tratar a
los demés con el mismo respeto con el que nos gustaria que nos trata-
ran; o, como dice la Biblia, no hagas a nadie lo que no quieras que te
hagan. Su correspondiente defecto, la injusticia o la deshonestidad,
consiste en explotar a los demés tratdndoles sin respeto y no darles lo

que les corresponde.

La bondad v la compasion

La bondad ha sido siempre un aspecto esencial de la virtud social;
implica desear el bienestar de los dems4s, tanto individual como colecti-
vamente, y tratarles como amigos y no como enemigos. El emperador
estoico Marco Aurelio, por ejemplo, construyd un templo para «benefi-
cencia» que representa el acto de ayudar a los deméas. Aunque la felici-
dad de las otras personas no depende del todo de ti, los estoicos no se
mantienen indiferentes al florecimiento de los demés y desean su éxito,
reconociendo que el destino también juega un papel. Lo contrario de la
bondad es la crueldad o la ira, que los estoicos definen como el deseo de
ver sufrir a los demds. Asf pues, superar la ira y sustituirla por la bondad
o la compasion es uno de los principales objetivos de la «terapia» estoica
tradicional.

Para los estoicos, ayudar a otras personas es algo mas que ofrecerles
asistencia material. Para demostrar sabidurfa en la ayuda al préjimo
tenemos que reflexionar sobre cuestiones fundamentales como «lqué es
bueno para nosotros?» y «iqué quiere decir ayudar o perjudicar a alguien?».
A pesar de la aparente importancia que la sociedad da a la riqueza y el
prestigio, los estoicos reconocen que la sabidurfa y la virtud son los tnicos

bienes genuinos. Asf pues, educar o compartir conocimientos con los
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demds es una forma de ayudar m4s ttil que proporcionar bienes materia-
les. Aunque la bondad y la compasioén, de manera general, son considera-
das virtudes que mostramos en la relacién con otros seres humanos, los
estoicos también reconocen la filosoffa como un medio para cultivar la

amistad o la autocompasién.

{Qué necesité en mis afios de formacién, pero no recibi?

Para bien o para mal, {cémo afectaron esas experiencias a lo que soy
hoy?

Al contemplar mi vida, {puedo ofrecerme algo de compasion?
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{Como puedo ofrecerme ahora eso que entonces necesité?

El coraje

El miedo es uno de nuestros mayores instintos de supervivencia. Esta
emocién es una sefal innata de que algo podria ser perjudicial, pero
cuando va m4s alld nos impide hacer lo que es necesario o positivo. Hay
momentos en la vida en que sentimos la necesidad de alzar la voz o
actuar contra las injusticias, y no lo hacemos por miedo a lo que los
demas piensen de nosotros. El corgje implica sentir el miedo, pero actuar
de todos modos. Temer a algo que no es de vida o muerte puede ser
clasificado de miedo irracional. Como dijo Marco Aurelio: «Lo que no
deteriora tu cardcter, tampoco deteriora tu vida. Si no lo hace, entonces
eres impermeable a eso y no te dafia» (Meditaciones 4.8).

Podria ser més perjudicial para tu cardcter decidir no protestar o
actuar. Y no son las personas que creen que estds mal de la cabeza por
alzar la voz contra las injusticias las que deberfan moldear tu caricter.
Ademis, aunque piensen eso de ti, no te ha ocurrido nada terrible por

ello.
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El coraje también supone ser firme en tu modo de actuar, impertur-
bable ante los problemas cuando lideras un equipo o en tu familia,
porque si asumes un rol de liderazgo la gente esperard de ti que seas su
asidero, su referente. Esto no quiere decir que no tengas miedo, pero no
empeoras las cosas exagerando la magnitud del problema, porque el
catastrofismo siempre es contraproducente. Se necesita coraje para no
dejar que el miedo interfiera en la toma de decisiones correctas. En
muchos casos, las personas que luchan contra el miedo y la ansiedad
han aprendido a no tolerar el sentirse ansiosas. «No soporto sentirme
ast», dicen. A menudo desarrollan una especie de «miedo al miedo». A

esto se refieren los estoicos cuando hablan de coraje.

{En algtin momento he tenido miedo de hacer algo, pero no he dejado

de hacerlo?

{Qué es lo que me daba miedo de la situacién?
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{Qué pasd?
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{Hice lo que habia que hacer a pesar del miedo?

{Me sorprendi haciendo cosas que dudaba de saber hacer?

{Soy capaz de hacer cosas dificiles a pesar de sentir miedo?
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{A qué miedos me he tenido que enfrentar en mi vida?

(A qué miedos tengo que hacer frente todavia?

{Hay cosas que me asustan (pero no son peligrosas) y que pueda practi-

car para desarrollar mi capacidad de actuar con valentia?
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La templanza

De la templanza solo podemos decir que es la capacidad para mantener
el autocontrol, pero también supone comprender los elementos que
influyen en nuestros anhelos, como la genética, el entorno, las emocio-
nes y las normas sociales. Conociendo nuestros deseos insanos podemos
desarrollar estrategias para controlarlos y tomar decisiones més sanas.
El consejo de Marco Aurelio es que busquemos extinguir el apetito:
«Elimina las distracciones, controla tus deseos y extingue los anhelos
insanos, y mantendras el poder sobre tu mente, asi como sobre tus deci-
siones» (Meditaciones 2.5).

Para extinguir los anhelos insanos, y no solo enfriarlos, tenemos que
saber cudles son sus fuentes. A fin de cuentas, nuestros anhelos se ali-
mentan de su contexto. Comprender tales contextos es un acto de sabi-
durfa que profundiza en el autoconocimiento.

Segtin los estoicos, las personas sufren porque desean en exceso
cosas como la fama, el dinero, el sexo, la comida, la bebida u otros
placeres, lo que les puede llevar a la adiccion. Quienes demuestran
moderacién son capaces de renunciar a los deseos insanos y resistir el
ansia de determinados placeres que pueden sentar bien a corto plazo,
pero son perjudiciales a la larga. Sin embargo, la moderacién por si
sola no es una virtud si no va acompafiada de la sabiduria, ya que la
autodisciplina sin discernimiento puede llevar a un comportamiento
perjudicial. La verdadera moderacién requiere saber qué es bueno
desear y a qué hay que renunciar, y este conocimiento se logra a través
de la autoconciencia.

Lo contrario de la templanza es el desenfreno o el exceso que se

caracteriza por la autoindulgencia y la falta de moderacién. Sécrates y
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los estoicos crefan que la sabidurfa sin templanza es indtil, porque nos
deja vulnerables a la tentacién y a tomar decisiones equivocadas. Es
habitual que se necesiten terapia y autoayuda para superar deseos y
habitos irracionales o perjudiciales. El viejo refran griego «nada en
exceso» enfatiza la relevancia del equilibrio y la moderacién, un tema
central de Ia filosoffa antigua.

Pero no se trata solo de controlar los propios deseos, sino también el
temperamento. Los estoicos contemplan las consecuencias de estallar
en un ataque de ira. También creen que esta nos hace mas dafio que la
bondad. En su obra Sobre la ira, el filésofo estoico Séneca la consideraba
una «ocura temporal»: sufrimos un arrebato de locura porque nos
hemos convertido en otra persona y hacemos cosas que alguien cuerdo
(y sensato) no harfa. Cuando aparece la ira, lo hace con rapidez, vy,
aunque acttes con més lentitud que ella es capaz de enturbiar las cosas
que otras veces disfrutamos. {De verdad odias tu trabajo, o es que has
tenido un mal dfa? {De verdad has tenido un mal dia, o es que alguien
te ha llevado la contraria? Con qué rapidez la ira puede transformar las
cosas en lo que no son. Como dijo Marco Aurelio: «<Esto no tiene que
convertirse en nada mas de lo que es. No tiene por qué enojarte»
(Meditaciones 6.52).

Si somos conscientes de la ira cuando surge, esos momentos de
conciencia haran de controladores del dafio contra las disrupciones
en el camino hacia el florecimiento personal. Podemos elegir entre
no dejar que nos hunda o que nos aleje de la persona que queremos
ser. Para quienes se enojan con facilidad puede ser dificil de detectar,
y tal vez lleguen a decir o hacer cosas que no harian de forma habi-

tual. Una buena estrategia es tratar de detectar pronto la ira. Porque
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es mucho mas facil desconectar y calmarse cuando te irritas que
cuando estés ya hirviendo de rabia. Si aprendes a captar los primeros
signos de que te estds enfadando, podris prepararte para hacer una
pausa que te permita calmarte y actuar con templanza. Para mucha
gente, la ira suele ir a més, por lo que un primer paso para fomentar
la templanza es determinar cémo y en qué partes de tu cuerpo expe-

rimentas la ira.

Dedica un minuto a pensar en cuando te enfadas. {Dénde lo sientes?
{Doénde empieza y como se desarrolla? Podrias preguntar a tus amigos
intimos o familiares qué ven cuando te enfadas; a lo mejor incluso se

dan cuenta antes que ti.
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Los signos comunes de la ira

Se acelera el ritmo

cardfaco

Se te revuelve el

estdmago

Tiemblas

Aprietas los dientes
Sientes calor

Cambias el ritmo

respiratorio

Los dientes te

rechinan

Fluctia la intensidad

vocal

El ritmo del habla se

acelera o se ralentiza

Cambia tu lenguaje

corporal

Otros:
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Conocete: ;qué sentido quieres dar a
tu vida?

Ya hemos comentado que los estoicos definfan la sabidurfa como el
conocimiento de lo que es bueno, lo que se refiere a conocer nuestros
objetivos fundamentales en la vida. Para alcanzar la sabidurfa, pues,
hemos de conocernos y ser conscientes de nuestros valores y objetivos
més profundos. El proceso de determinacion de valores, que has seguido
antes en este capitulo, se considera una forma de sabiduria. Ahora lo
tltimo que tienes que preguntarte es: «Si tuviera que vivir una vida de
plenitud, guiada por la pasién y la virtud, icémo serfal». Cuando Marco
Aurelio escribi6 las Meditaciones, hablaba de su vida y de lo que el estoi-

cismo le habia ensefiado.

Determinacion de valores

Si tuviera que sentarme a escribir mis memorias, mi versién de la obra

clasica Meditaciones, {qué me gustaria contar?
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{Qué tipo de vida tendria que llevar para poder expresar eso?

{Qué priorizarfa en mi vida cotidiana?

A partir de esto, {qué aprendo sobre mis valores?
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{Qué cambios tendria que hacer?

Adopta a un sabio

Ahora que te has imaginado el tipo de vida que te gustaria llevar, {(qué
harés para cumplirlo? La préctica de adoptar a un sabio es una herra-
mienta estoica que te ayudara a poner en marcha esta transformacién
en lo que quieres ser. Los antiguos estoicos resaltaban la importancia
de esforzarse por alcanzar este ideal, al tiempo que reconocian que la
verdadera condicién de sabio es muy rara y desafiante, practicamente
imposible de alcanzar. Sin embargo, si «adoptas a un sabio», este te
animard a mejorar siempre, a vivir de acuerdo con tus virtudes y a
centrarte en tu verdadero objetivo: la bisqueda de la sabiduria y el
autodominio. Un subproducto maravilloso de esta bisqueda es obtener
més plenitud en la vida imitando a una persona que admiras; esto te
animar4 y te inspirard autoconfianza a la hora de tomar decisiones

seguras.
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Piensa en alguien a quien admiras porque haya tenido el valor de
vivir de acuerdo con sus valores, similares a los tuyos. Enumera las cua-
lidades que admiras de esa persona y comprométete a demostrarlas td
también. Emulando cada dfa al sabio que te gustaria ser te irds acostum-
brando a actuar de acuerdo a como te gustarfa vivir y la persona que
quieres ser. Al principio esto puede parecer extrafio, pero recuerda que
emular no es fingir si lo practicas con la intencién de demostrar esas

cualidades durante el resto de tu vida.

{Quién es «mi sabio»?

{Por qué admiro a esa persona’

{En qué cree!?

Reflexiona un momento sobre lo que has escrito. Luego vuelve a leer

la lista a diario y esfuérzate por adoptar un rasgo cada dia.
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Aunque en la vida no se pueden prometer muchas cosas, si podemos
prometer que, a pesar del esfuerzo inicial, merece la pena vivir de
acuerdo con tus valores. A medida que te sientas mas seguro de que
estas viviendo la vida que has elegido, creceras y desbloquearas nuevas
capacidades y habilidades; experimentards una sensacion de seguridad
en tiy de autorrealizacion, llevando una vida que te resulta gratificante.
Esto te conducir4 a gozar siempre de paz interior a pesar de las opiniones

de los demas o de las circunstancias indeseables.
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Conclusiones del capitulo 3

Centrarte en tus valores y virtudes te ayudara a

salir adelante cuando la adversidad te golpee.

La felicidad puede ser pasajera, pero vivir de
acuerdo con tus valores y las virtudes estoicas
te ayudara a prosperar a pesar de las circuns-

tancias (eudaimonia).

Los valores son lo mas importante en tu vida,

no solo los momentos que definen tus objetivos.

Sabiduria, justicia, coraje y templanza son las
virtudes que llevan a la realizacion personal y

benefician a toda la sociedad.

Adopta a un sabio que tenga valores similares a
los tuyos y esfuérzate por emular cada dia uno

de sus rasgos.




CAPITULO 4

Como vivir como
un estoico

Comprender la teoria nos permite hablar de ella,
pero es la practica constante la que nos permite
vivirla.

Musonio Rufo, Lecturas V
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La perspicacia es buena, pero la perspicacia mas el cambio de com-
portamiento es ain mejor. Estamos de acuerdo en que resulta benefi-
cioso aprender a vivir como un estoico, pero (qué es vivir como un
estoico! Una cosa es decidir qué quieres cambiar, pero el verdadero
cambio no es solo una declaracién de intenciones, sino un patrén sos-
tenido, de la misma manera que un matrimonio es mucho més que
una boda. Este capitulo se centra en cémo generar un cambio en tu
vida.

Los antiguos estoicos describirfan tu estado actual con el término
prokopton (o prokoptd), que significa «progresar» y se usaba para des-
cribir el proceso de avanzar hacia una vida virtuosa examinando tus
acciones y pensamientos, y esforzandote por mejorar. Esto es lo que
estamos intentando lograr los autores de este libro. Seglin Séneca:
«Estoy aqui para hablar contigo de nuestros problemas comunes, como
si fuéramos pacientes del mismo hospital» (Carta 27, Sobre la brevedad
de la vida).

Asf que, querido o querida prokopton, en este capitulo vamos a ense-
flarte unas sencillas pricticas que te ayudaran a identificar y entender
tus comportamientos actuales, y a desarrollar una estrategia para
adoptar con facilidad otros nuevos. También te hablaremos del dltimo
paso del viaje de desarrollo personal, que se refiere a cémo respondes al
mundo segiin tus valores, algo que nosotros denominamos «el modo
sabio». Por tltimo, estaremos ahi para ayudarte en los momentos difici-
les que surjan en el camino hacia convertirte en una persona floreciente
y resiliente. Ahora, llevando como equipaje todo lo que has leido hasta
ahora sobre los valores y la virtud, la Gnica persona que se interpone
entre td y quien te gustaria ser eres td. Pero recuerda que lo que importa

es el viaje.
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Socrates desafia al mundo

Como seres humanos, tenemos patrones de conducta sanos e insanos;
pero, en cualquier caso, nuestro comportamiento cotidiano es un patrén
que ha ido molde4ndose en funcién de creencias, experiencias pasadas,
una particular visién del mundo y muchos otros factores. Los patrones
suelen ser faciles de adoptar, pero dificiles de romper, porque forman
parte de nuestra identidad. T4, querido o querida prokopton, elegiste
este libro porque est4s buscando la manera de ser lo que quieres ser: una
persona sabia, que desea gozar de una vida plena y de mejor calidad. De
hecho, justo por eso tanta gente lee libros de crecimiento personal. Pero
a muchas personas la lectura de esos textos no nos beneficia; y no por el
contenido del libro, sino por lo que nos exigen hacer: cuestionar las
propias creencias, los comportamientos y, en tdltima instancia, a noso-
tros mismos. Resulta incémodo y a veces incluso doloroso.

Sécrates hacia que la gente se sintiera incémoda haciéndole pregun-
tas provocadoras con la intencién de exponer contradicciones e incon-
sistencias en sus creencias y acciones. Y casi siempre hacfa que los demés
se dieran cuenta de que no entendfan del todo los conceptos que decfan
conocer. Y asi debemos hacerlo ahora también, si pretendemos dar lugar
a un cambio duradero.

En su obra Apologia, Platén cuenta el retrato que hace Sécrates de
Atenas como un caballo grande y apético, y del propio Sécrates como la
molesta mosca que lo aguijonea. Salir de tu zona de confort te picar y
escocerd, pero el picor y el escozor irdn remitiendo mientras se va for-
mando la nueva persona que quieres ser. Como la mosca que aguijonea a
Atenas, estas preguntas mordaces picardn e incomodaran al principio,
pero, con el tiempo, conducen a una autocomprensién més profunda, y
también a una mejor comprension del mundo y de cémo se relaciona con
él la persona que quieres ser. Aceptar esta incomodidad es el camino para

despojarte de viejas capas y emerger como el individuo que aspiras a ser.
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Ponerse en «modo sabio»

Epicteto escribié: «Cualquier habito y habilidad se solidifican y mejoran
gracias a las acciones coherentes: caminar caminando, correr corriendo.
Si quieres ser un buen lector, lee; si quieres ser un buen escritor, escribe»
(Discursos 2.8). Vivir la vida de un estoico es, pues, llegar a ser todo lo
sabia o sabio que puedas ser. El sabio es un ideal hipotético que implica
esta bisqueda activa; los estoicos (como la l6gica) nos dicen que nunca
alcanzaremos un estado omnisciente, ni seremos las personas més sabias
del mundo. De hecho, el estoicismo —al igual que el platonismo vy el
epicurefsmo— fue llamado en origen «zenonismo» en honor a su funda-
dor, Zenon. Sin embargo, este nombre pronto se abandoné porque los
estoicos no consideraban que sus fundadores fueran perfectamente
sabios.

El modo sabio tampoco es un camino hacia la perfeccién. Pero, a
diferencia de los modos de comportamiento que nos bloquean, el modo
sabio nos ayuda a impulsarnos hacia delante desarrollando la resiliencia.
El modo sabio es la etapa en la cual la practica constante de los princi-
pios estoicos y los ejercicios de la TCC se funden en una respuesta ins-
tintiva a situaciones y acontecimientos. Este cambio de paradigma
consiste en una serie automética de disparos cognitivos que se han con-
vertido ya en nuestra segunda naturaleza, en vez de ser algo en lo que
uno tiene que pensar de forma activa y consciente. Por ahora estds desa-
rrollando Ia filosofia estoica, pero también las practicas de la TCC. Si las
pones en practica juntas por un tiempo, se convertiran en una respuesta
automdtica que te dard la tranquilidad de saber que estis tomando las
mejores decisiones posibles cada dia y todos los dfas.

La Figura 2 ilustra los cuatro aspectos del modo sabio. Encontraras
una copia descargable del resumen siguiente en inglés http:/www.

newharbinger.com/52663.
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Los cuatro aspectos del modo sabio

Patron de pensamiento sabio
Reconocer y aceptar los limites del control.
No perder la perspectiva de las cosas.
Centrarse en actuar de forma eficaz.

Curiosidad y empatia.
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Pensamientos equilibrados y precisos
Se evaltan las impresiones iniciales.

Hay un nivel sano de realismo en los pensamientos.

Comportamientos orientados a los valores
Responder en lugar de reaccionar.

Concentrar las energias y los comportamientos en forjar una

vida con sentido.
Invertir la energia alli donde el cambio es necesario y posible.

Abandonar lo que no es til.

Emociones equilibradas
Estar en contacto con las emociones, pero mantenerse al volante.
Tolerar la afliccién para vivir de acuerdo con los propios valores.

Toda la gama de experiencias emocionales.
Retrocede al final del primer capitulo, donde detallabas tus intencio-
nes para usar este libro. Revisalas y reflexiona sobre lo que has apren-

dido hasta ahora. Comprueba si hay algtin cambio que quieras hacer, o

si te gustarfa afadir algo.

{Por qué quiero hacer los ejercicios de este libro?
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{Hay algo en particular que desee aprender?

{Tengo problemas concretos que quiera solucionar?

{Tengo objetivos o ambiciones que pretenda cumplir?

{Hay algtn elemento del modo sabio que me gustarfa afiadir a mi lista?.
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{Cémo serfa un dia de mi vida si cumpliera mis objetivos con el mayor
detalle posible? En concreto, iqué me verfan hacer los demés si cum-
pliera mis objetivos! {Cémo sabrfa un observador independiente, solo

observando, que he alcanzado mis metas?

De la manera mas especifica posible, iqué pasos puedo dar hoy para

empezar a construir esta vida?
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Progresa, no busques la perfeccion

Hay momentos en los que la mente, con independencia de que seamos
0 No estoicos, parece un reino turbulento e ingobernable. No hay que
preocuparse, es propio de la condiciéon humana. Por eso también los
estoicos creen que, por mucho que nos esforcemos en ser sabios, nunca
lo conseguiremos. A menudo, la filosoffa en si misma hace hincapié en
la accién practica y significativa, por encima de los grandes ideales.

El autoconocimiento es lo que los antiguos estoicos denominaban
prosoché. Significa ser consciente de las propias sensaciones, emociones
y pensamientos, dirigiendo la atencién al momento presente. Es, en
definitiva, «la atencion plena». Asi pues, se trata de intentar gestionar
nuestras tendencias naturales y reacciones iniciales en vez de evitarlas,
de practicar la atencién plena estoica sin esperar la perfeccion. El obje-
tivo es cultivar la habilidad de volver a las practicas estoicas y a los
ejercicios de la TCC contenidos en este libro, no como prevencién

contra el caos mental, sino como manera de evitar que nos consuma.

La atencion plena estoica

Hay sabiduria estoica en la siguiente cita de Marco Aurelio: «<El camino
hacia delante consiste en superar el obstaculo, porque lo que obstaculiza
el progreso también puede servir de camino hacia el éxito» (Meditaciones
5.20). El obstaculo como camino hacia el éxito se ilustra en cémo ense-
fiamos la habilidad de la atencién plena. Con frecuencia, un obsticulo
para ser mds consciente es una mente errante o «mente de mono»,
llamada asf porque parece saltar de forma erratica de un lado a otro.
Uno podria decir: «iNo soy capaz de aprender a centrarme a propdsito
en algo! iEst4 tan distraida mi mente!». La practica de la atencién plena

consiste en aprender a redirigir tu atencién cuando empieza a divagar.
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Haciendo esto de manera repetida desarrollaras el mdsculo mental que
se convierte en la atencion plena. En otras palabras: no puedes controlar
el que tu mente se distraiga, pero si el hecho de traerla de vuelta unay

otra vez.

1. Elige algo en lo que concentrarte (interno o externo), como

una mancha en la pared, tu respiracién o la llama de una vela.
2. Presta atencion a ese elemento.
3. Tu mente empezard de modo automatico a divagar.
4.. Date cuenta de que tu mente divaga.

5. Ten paciencia contigo y trae de vuelta tu atencién a lo que

estabas mirando.

0. Repite los pasos del 3 al 5 muchas veces.

La préctica de la atencién plena no consiste tanto en aprender a que
la mente nunca se distraiga, sino en aprender a volver tu atencién hacia
aquello en lo que estas concentrandote. Se trata de que te des cuenta de
que tu atencién divaga y traerla de vuelta. Desde la perspectiva de la
terapia cognitivo-conductual, Ia atencién plena no es por si misma cura-
tiva; es decir, no se trata de practicar la atencién plena y conseguir un
estado zen exento de problemas, sino de que nos ayude mentalmente a
desacelerar, para asi ser capaces de identificar todos los puntos de elec-
cién que nuestra respuesta de piloto automético se salta. La atencién
plena también puede ser una estrategia muy eficaz si sueles llevar a cabo

comportamientos sin pensar en ellos.



Como vivir como un estoico 79

Piensa en algin momento en que hicieras algo impulsivo. Traza la
secuencia de eventos que te llevaron a esa conducta. Intenta describirla

con todo lujo de detalles.

Ahora describe cual habria tenido que ser tu reaccién. Imagina una
secuencia de acontecimientos en la que tu reaccién fuera la que habrfas

preferido tener. Describela con el maximo detalle posible.
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Presta atencién a los momentos criticos en los que habrias tenido que
hacer algo diferente. Observa sus elementos distintivos para poder mar-
carlos en tu mente como momentos en los que adoptar comportamien-

tos alternativos en el futuro. Enumera estos momentos criticos.

La atencién plena, como muchas otras estrategias de este libro, es

una habilidad y, como tal, cuanto més la practiques, mejor.

Como llego Marco Aurelio a ser
Marco Aurelio

Mientras hablamos de nuestro viaje para convertirnos en estoicos,
veamos lo que podemos aprender de los periodos de desarrollo de
quienes nos han precedido. Hay una serie de factores que influyeron en
que Marco Aurelio se convirtiera en el gran filésofo que fue. Cuando
Adriano decidi6 que el hijo de su sobrino, Marco Aurelio, tenfa lo que

habfa que tener para ser emperador, adopté a Antonino Pio con la
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condicién de que él adoptara a Marco Aurelio y asi este pudiera acceder
al trono. A continuacién, nombré al respetado estoico Junio Rdstico
como uno de los tutores de Aurelio. En sus Meditaciones (1.7), este

reflexiona sobre lo que aprendié de su mentor:

Rastico ejercié una gran influencia en mi al haber concebido la
idea de la necesidad de enderezar y cuidar mi caricter. Me enseié
a no desviarme por la competencia vana, ni escribir conceptos
abstractos, ni recitar discursillos de exhortacién, ni hacerme
pasar por persona ascética o fildntropo con vistosos alardes.
También me aconsejé apartarme de la retdrica, de la poética y de
la prosa extravagante.

Ademads, me animé a perdonar sin demora a quienes me
habfan ofendido con palabras o acciones, una vez que mostra-
ran voluntad de reconciliacién. Rastico me inculcé el valor de
la lectura con precision, sin contentarme con unas considera-
ciones globales. Por tltimo, me introdujo en las ensefianzas de
Epicteto de su propia coleccién, por lo que le estoy muy

agradecido.

El mensaje que podemos extraer de Rustico es que el estoicismo no es
para los aficionados a unas pocas buenas citas, sino que es una filosoffa de
vida. Aurelio aprendi6 a no emplear un lenguaje elaborado ni vistosos
alardes para hacerse pasar por un estoico, sino vivir una vida sencilla,
leer con precisién, actuar con humildad y pensar las cosas dos veces.
Rastico también le ensefi6 a llevar una vida guiada por la sabiduria, el
coraje, la justicia y la templanza. Si deseas obtener un beneficio real del
estoicismo y transformar tu vida de una manera real y duradera, tendrés
que abrazar la autenticidad y el deseo de mejorar desde un punto de
vista personal. Es una verdad absoluta que el cambio requiere prictica,

y es algo que podemos aplicar a nuestra vida.
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Lo que Epicteto aprendio de Musonio

{Qué podemos aprender de la educacién de Epicteto? Uno de los estoi-
cos romanos mds influyentes, Gayo Musonio Rufo, fue mentor del
gran Epicteto, autor de los Discursos o El manual, tal y como se lo
conoce hoy en dfa. Musonio era famoso por su integridad y sabidurfa,
y fue miembro prominente de la oposicion estoica al tirdnico empera-
dor Nerén. Tras regresar de su tercer destierro, adopté a Epicteto como
pupilo. Ambos posefan una filosofia muy profunda, y se cree que sus
adversidades al ser desterrados y esclavizados les dieron una mayor
capacidad de empatia y comprensién. Los dos crefan en la relevancia
de poner en practica la teorfa, porque esto conduce a la accién. A
pesar de que los escritos de Musonio son escasos, est4 claro que ambos
tenfan un estilo de ensefianza directo y conciso. «Calla la mayor parte
del tiempo, o bien habla solo lo necesario y con pocas palabras», escri-
bi6 Epicteto en Enquiridién 33. Tal vez por esto el Enquiridion suele ser
descrito como una obra «sin rodeos».

Mientras nos embarcamos en el viaje para convertirnos en estoicos,
vale la pena que comentemos lo que Epicteto aprendié de Musonio para
su propio viaje, lo cual podria guiarnos para seguir su ejemplo. Epicteto
dice: «El aula del filésofo es como una “clinica™ cuando sales no debe-
rias sentir euforia, sino un cierto malestar, similar al que sientes cuando
entras» (Discursos, 111.24.20).

Hoy en dia, empleamos el término «terapéutico» para referirnos a
algo que es calmante o que implica el doloroso trabajo de tratar los
problemas subyacentes. Un dentista recurre a la anestesia local para
mitigar el dolor de una intervencidn, aunque el sentido principal del
proceso es tratar un problema subyacente. El estoicismo no es, pues,
la novocaina, sino el torno del dentista. De forma similar a la practica

de la fisioterapia, en la que nos centramos en hacer con diligencia
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movimientos dificiles (y en ocasiones dolorosos) para incrementar
nuestra flexibilidad y funcionalidad, para Epicteto el estoicismo no
pretende que evitemos el dolor, sino que lo afrontemos y superemos.
La contrapartida de este malestar pasajero es la recompensa de vivir
bien toda la vida. Como escribié Musonio Rufo: «Cuando te esfuerzas
mucho y consigues algo que vale la pena, el esfuerzo enseguida se
desvanece, pero el resultado positivo perdura. En cambio, si haces
algo escandaloso para obtener una gratificacién instanténea, el placer
se desvanecerd enseguida, mientras que la deshonra persistird»
(Fragmentos 51). Algo podemos aprender y aplicar a nuestra vida del

viaje de Epicteto.

Superar los obstaculos en el viaje
del prokopton

El viaje del prokopton es una progresién hacia la sabiduria y el equilibrio.
Sin embargo, el estoicismo no nos libra de sentir la resistencia del
entorno o de experimentar momentos de duda. {Acaso pensdbamos ni
por asomo que serfa facil nadar contra la corriente que ha estado flu-
yendo en la misma direccién durante afios, incluso décadas? Por supuesto
que no. Cuando cambiamos, nuestro entorno reacciona. De la misma
manera que Marco Aurelio se preparaba cada mafiana para toparse con
la resistencia, también deberfamos esperar encontrarnos en la vida con
personas que no entienden nuestros objetivos. Es fundamental también
ser conscientes de cuadndo estamos asumiendo demasiadas cosas a la
vez. Un buen indicador de ello son los sentimientos abrumadores de
duda que hacen que la mente quiera regresar a los manidos patrones, al
comportamiento agradable que nos es familiar, pero que en dltima ins-

tancia nos frena. Estos son, en definitiva, los «dolores de crecimiento»
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que acompanan al cambio. Si en lugar de sacrificar nuestra autentici-
dad, en busca de aprobacién o para evitar la vulnerabilidad, abrazamos
estos retos, obtendremos algo mucho mejor: una vida plena y satisfacto-
ria que siempre tendra sentido.

Es conveniente recordar que las Meditaciones de Marco Aurelio no son
solo sus ensefianzas; son notas colectivas sobre lo que el estoicismo le
ensefid y su eficacia demostrada en practicamente cada aspecto de su
vida. Este emperador romano continué formandose hasta su muerte. Ya
hemos mencionado que hizo mucho hincapié en la temporalidad, pero
también en el cambio. Crefa que este es un aspecto fundamental e inhe-
rente al universo, haciéndose eco de la filosoffa del presocratico Her4clito.
Como dijo Sécrates en el Crdtilo de Platén, la idea de Heraclito de que «el
cambio es la tinica constante de la vida» sigue siendo atemporal y pro-
funda. Marco Aurelio también reconocia que el cambio suele darse a
costa de la pérdida o el abandono de algo a lo que nos hemos apegado,
como son las zonas de confort o la necesidad de aceptacién. Porque,
aunque la muerte es comin para todo el mundo, estancarse y confiar en
que las circunstancias externas nos hagan felices es algo asi como una
muerte en vida. El objetivo del estoicismo es centrarnos en el progreso y

en vivir una vida plena, guiada por lo que méas nos importa.
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Conclusiones del capitulo 4
El cambio es un proceso.

Los viejos patrones se pueden volver automati-

cos por culpa de una serie de factores.

Un modo sabio de ser incluye patrones de pen-
samiento sabio, pensamientos equilibrados y
precisos, comportamientos orientados a los

valores y emociones mesurados.

Puedes emplear tus habilidades estoicas para

desarrollar un patron de vida estoico.
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CAPITULO 5

De la exigencia
a la aceptacion

No exijas que las cosas sucedan tal como lo
deseas. Los acontecimientos se desarrollan a su
manera y la gente actia como quiere. Si asumes
esta realidad, tu vida serd tranquila.

Epicteto, Enquiridion 8
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Gayo Musonio Rufo fue uno de los principales filésofos estoicos
romanos del siglo primero. Su sabiduria e integridad le hicieron mere-
cedor de un respeto tan profundo que los eruditos contemporaneos en
ocasiones se referfan a él como «el Sécrates de Roma». Musonio
formaba parte del grupo de estoicos que se oponfan al tirdnico empera-
dor Nerén. Trasea, uno de los aliados de Musonio, decfa respecto al
exilio que preferfa ser asesinado que desterrado, aunque Musonio no
compartia esta opinién. «Si te decides por la muerte como mal mayor
—empieza diciendo—, {en qué logica te basas? Ahora bien, si decides
aceptarla como el menor de los males, no te olvides de quién te ofrecié
esta opcién. (Por qué no intentas aceptar lo que se te ha concedido?»
(Epicteto, Discursos 1.1.26). Este capitulo se centra en la idea de que te
reconcilies con la realidad manteniendo la resiliencia y la perseveran-
cia. La sabidurfa que contiene nos ayuda a reconocer que lo pasado,
pasado esta, y que debemos centrar nuestros esfuerzos en aquello sobre
lo que realmente tenemos el control: nosotros mismos. Volveremos a
tratar el tema de la sabidurfa y las ideas de Musonio en un capitulo
posterior.

Consideremos también el ejemplo del filosofo Epicteto. Fue esclavi-
zado al nacer y se cuenta que era cojo de una pierna a causa del brutal
maltrato fisico que sufrié a manos de sus amos. Y, a pesar de esto, escri-
bi6: «La enfermedad es un impedimento del cuerpo, pero no de tu libre
albedrio; a menos que decidas que lo sea. La cojera limita tu cuerpo, no
tu voluntad. Considera esto en relacién con todo lo que ocurre y veras
que esos obsticulos no son un impedimento para ti, aunque lo sean para
los demds» (Enquiridion 9). También sefial6: «Puedes ponerme grilletes
en las piernas, pero ni Zeus es capaz de vencer mi libre albedrio»
(Discursos 1.1). Se refiere a que es posible encadenar el cuerpo, pero no
la mente. Podemos deducir a partir de estas citas que, a pesar de que no
controlemos nuestras circunstancias, si somos capaces de controlar la

manera de responder a ellas, por dolorosas e injustas que resulten. Para
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analizar cémo responder a los contratiempos veamos los ejemplos de

Linda y Leo en los siguientes relatos.

Linda es una mujer muy activa en su fe religiosa, pero sus hijos no.
Siempre les dice que vayan a la iglesia, pero cuanto mds les insiste
menos quieren hablar del tema.

{Qué crees que pasaria si insistiera mds? {Deberia obligarles a que
la escucharan leer las Escrituras, o enviarles por correo electrénico las
homilias de cada dia? Si pidiera a sus correligionarios que los visitaran,
tal vez llegarian a ellos. También podria tratar de enganiarles
pidiéndoles que fueran a cenar cuando el pastor estuviera alli.

{Conseguird Linda lo que quiere insistiendo mds? (Os es posible
que le salga el tiro por la culata y sus hijos se alejen avin mds de la

iglesia?

{Cuales son las expectativas de Linda?

{Estan bajo su control estas expectativas?

{Cémo afecta a otras cosas su intento de controlar la situacién?
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Leo circula por el carril de adelantamiento porque llega tarde a una
cita. El conductor de delante no va tan rapido como a él le gustaria.
«iEl carril izquierdo estd hecho para adelantar!», piensa. La rabia se
va apoderando de él hasta que le grita: <Tio, ite importaria acelerar?
iVoy a llegar tarde por tu culpal».

{Conseguird apartar al conductor del carril izquierdo
intensificando su comportamiento? Tal vez podria probar a tocar la
bocina sin parar y agitar el puio. A lo mejor si se le acerca mds el
otro conductor decide pisar el acelerador. También podria arriesgarse
y adelantarle por el arcén.

{Conseguird Leo lo que quiere con alguna de estas opciones? A
lo mejor con su conducta desquiciada consigue que el otro conductor
se aparte de su camino. Pero también podria ser que, por esa actitud,
el otro se enfadara y redujera la velocidad por puro despecho.
Cuanto mds agresivo se vuelve Leo, mds probable es que se produzca
el peor de los escenarios: que le detenga la policia, que provoque un
accidente o incluso que mate a alguien. Esto habria tenido unas
consecuencias mucho mds perjudiciales y duraderas que el simple

hecho de llegar tarde a una cita.

{Cuéles son las expectativas de Leo?

{Est4n bajo su control estas expectativas?
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{Cémo afecta a otras cosas su intento de controlar la situacién?

A partir de aqui todo es cuesta
arriba: la eternidad de Sisifo

Segtn la mitologia griega, Sisifo habfa sido castigado por Hades a pasar
toda la eternidad empujando una enorme piedra cuesta arriba por una
montafia, pero antes de llegar a la cima la piedra volvia a rodar hacia
abajo. El problema no era que no se esforzara, sino que intentaba hacer
lo imposible. Este relato servia en la antigiiedad para describir el infierno.

Del mismo modo, los humanos caemos en los patrones de una vida
similar al castigo de Sisifo cuando invertimos todo nuestro tiempo y
energia en hacer algo que sabemos inalcanzable. Luchar contra la reali-
dad puede ser un infierno en si mismo. Como dijo Marsha Linehan,
creadora de la terapia dialéctico-conductual (TDC): «La aceptacién es
la Ginica manera de salir del infierno» (2014:461). Sisifo habfa sido obli-
gado a pasar la eternidad empujando una roca, pero los seres humanos

tenemos la capacidad para reconocer esos patrones y modificarlos.

{En qué situaciones veo a otras personas atrapadas en un patrén como

el de Sisifo?




92 Estoicismo paso a paso

{Como les afecta esta bisqueda interminable?

Si abandonaran ese patrén, {en qué podrian invertir su tiempo y energia?

{Qué tipo de vida me gustaria para estas personas’

Si estuviera en su lugar, (qué me gustarfa hacer?
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Vivir en armonia con la naturaleza

Marco Aurelio resume en Meditaciones 2.17 lo que implica vivir en

armonia con la naturaleza:

La vida humana es fugaz, nuestros cuerpos estdn en constante
cambio, nuestras percepciones son limitadas, nuestra condicién
fisica estd sujeta a la decadencia, nuestros pensamientos estin
siempre cambiando, la suerte es imprevisible y la fama carece de
juicio. En esencia, nuestra existencia fisica fluye como un rio,
nuestro estado mental es semejante a un suefio o al vapor, la vida
es una batalla en terreno desconocido y el reconocimiento
péstumo se desvanece en la oscuridad. Entonces, iqué nos guia?
Solo la filosoffa. La filosofia es mantener la armonia interior,
resistir las presiones externas, soportar el dolor y el placer con
determinacion, actuar con sinceridad y enfrentarse a la muerte
con serenidad, puesto que esta no es més que la disolucién de
nuestra estructura elemental. Si la naturaleza cambia de manera
constante sin hacer dafio, {por qué tememos la transformacién y
disolucién de nuestros propios elementos?! Todo est4 de acuerdo
con la naturaleza, y nada que sea natural se puede considerar

malo.

El estoicismo sostiene que hay un orden racional en el universo que
se denomina «naturaleza» o «logos». Los estoicos afirman que para vivir
en armonia con la naturaleza tendrfamos que ajustar nuestros pensa-
mientos, acciones y deseos a este orden racional. Esto implica reconocer
y aceptar el curso natural de los acontecimientos, incluida la propia
mortalidad, y no resistirse o enojarse ante ellos. Implica responder con

resiliencia y no con miedo.
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Vivir en armonfa con la naturaleza supone también hacerlo de
acuerdo con la razén, empleando las facultades racionales para guiar
nuestras acciones y decisiones. Lo que nos diferencia de los animales es
la capacidad de razonar. Un perro ladra o muerde de manera natural
cuando se siente amenazado, pero en nuestro caso no podemos (ni
debemos) hacerle eso a nuestro jefe o cényuge. Este tipo de comporta-
miento va en contra del razonamiento humano, que es natural para
nosotros. Los seres humanos tenemos la capacidad de detenernos y cal-
cular los riesgos sin dejarnos llevar por las emociones; podemos suspen-
der el juicio y examinar nuestras impresiones iniciales. Somos capaces
de comportarnos como escribié Marco Aurelio: «El sufrimiento que te
provocan los acontecimientos no viene del acontecimiento en si, sino de
tu dictamen sobre eso, pero estd en tus manos eliminarlo ya»
(Meditaciones 8.47). De la misma forma, la oracién de la serenidad es
tipica de casi todos los programas de rehabilitacion de 12 pasos: «Dios,
concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, el
coraje para cambiar las que puedo cambiar y la sabiduria para reconocer
la diferencia entre ellas».

En definitiva, luchar contra lo que no podemos cambiar es lo que
siembra discordia en nuestra vida. Decidir no aceptar la realidad de una
situacién no solo no la modifica, sino que nos hace sentir peor al res-
pecto, porque provoca un trastorno emocional que nos lleva a buscar
cualquier cosa para aplacar nuestros sentimientos, en vez de resolver de
forma activa cémo nos sentimos. El caso es que solemos elegir el vicio en
lugar de la superacién, porque en el momento parece més fcil, aunque
eso no hace la vida m4s facil. La realidad nos espera para cuando regre-
semos a un estado sobrio, y cuanto més la neguemos més fracasaremos.
Si aceptamos la realidad y la adversidad que puede traer consigo, man-
tendremos el rumbo de nuestra vida. Como dijo en una ocasion el filo-
sofo Bion de Boristenes: «Si intentas agarrar una serpiente por el centro

de su cuerpo, seguro que te picara. Pero si la sujetas por la cabeza no te
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podrd picar» (Teles de Megara, Sobre la autosuficiencia). Por tanto,
acepta lo incémodo, y lo incémodo perdera su poder sobre ti. Vivir en
armonfa con la naturaleza es también la base de la terapia de aceptacion
y compromiso (TAC) y de la terapia cognitivo-conductual (TCC), las
cuales animan a la gente a aceptar sus sentimientos y a no negarlos ni

sentirse mal por ellos.

Amor Fati

Amor fati es una frase en latin que usa mucho el estoicismo, y que signi-
fica «amor al destino» o, en el contexto actual, «aceptar el propio
destino». Aceptar nuestro destino no es una actitud pasiva, sino proac-
tiva, que nos proporciona cada vez méas informacién. La sabiduria de
este lema combina con la de una vieja cancién de Crosby, Stills y Nash,
que cantan sobre una situacién en la que no estas con la persona con la
que te gustaria estar, pero sf puedes amar a la persona con la que estés.
Aunque tu destino no sea la vida que habrias elegido, es la que tienes, y
cuando se acabe no habr4 vuelta atras. Por lo tanto, {qué puedes hacer?
{Vivir la vida con resentimiento porque no es la que habrias querido? (O
aceptar tu destino e intentar sacar lo mejor de éI?

Los filésofos estoicos Crisipo de Solos y Zenén coincidian en una
analogia que dio a luz a uno de los m4s famosos proverbios sobre la
aceptacién: «Un perro atado a un carro no tiene mas remedio que
seguirlo, aunque no sepa dénde se dirige ni por qué lo hace. Y, pese a
que se resista a ir en esa direccién e intente apartarse, nada podra
hacer contra la direccién del carro» (Hipdlito, Refutacion de todas las
herejias 1.21). (Cual es la moraleja de la historia?: «Déjate llevar o te
arrastraran».

Asi también las personas estamos atadas al curso del destino y

tenemos que aceptar lo que nos pasa, nos guste o no, y pese a que no lo
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entendamos. Esto nos permite centrarnos en lo que tenemos bajo
control. Lo que hagamos a continuacién determinara nuestro futuro. Si
amor fati significa amar tu destino, entonces es necesario adoptar una
perspectiva a largo plazo. La préxima vez que sintamos que la desespe-
racién nos ahoga a causa de circunstancias desafortunadas, acordémo-
nos del amor fati; nuestra aceptacién no es un destino final, pero si
posibilita un nuevo comienzo. Aceptando los acontecimientos les quita-
mos poder, y esto nos ayuda a dar sentido y prop6sito a situaciones difi-

ciles. En otras palabras, es otra manera de autoconocernos.

La aceptacion radical

Una de las ensefianzas centrales de Ia terapia dialéctico-conductual es
el concepto de aceptacion radical. Cuando nos encontramos ante una
situacion en apariencia intolerable o inaceptable, nuestra respuesta
emocional puede ser la de arremeter con rabia contra ella, o evitarla y
caer en la desesperacion. La aceptacion radical es la aptitud para tolerar
la angustia. La idea es aceptar la situacion tal cual es, de manera que lo
que hagamos ahora no tenga consecuencias negativas en el futuro. Para
ello tendremos que obligarnos a aceptar la realidad tal como es. Este
nivel profundo de aceptacién deliberada es lo que se denomina «acepta-
cién radical».

En economia, el término «coste de oportunidad» significa que al
decir sf a algo estamos diciendo no a otra cosa. Por lo tanto, cualquier
eleccién que hagas va a tener el coste de una oportunidad perdida. Y el
tiempo dedicado a la no aceptacion tiene el coste de oportunidad del
tiempo y la energia que podrias haber dedicado a hacer algo que de
verdad te importa. Como afirmé Séneca: «Mientras esperamos la vida,

la vida pasa» (Sobre el ahorro del tiempo, Cartas 1.1).
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{Qué cantidad de tiempo y energfa invierto en la no aceptacién?

{Qué oportunidades he perdido por no aceptar la realidad?

{En qué otras cosas preferiria invertir mi tiempo y energia?

La realidad no espera a que la aceptemos para existir. La aceptacién
implica que estamos operando segin el principio de realidad, no
luchando contra ella. La cultura militar tiene un lema, «aceptar la
adversidad», refiriéndose a la idea de que de vez en cuando ocurren
cosas desagradables pero inevitables, sobre todo si se quiere progresar.
En estas situaciones, lo més sensato es aceptar la situacién e intentar
sacarle el maximo partido.

Nos puede desagradar una situacién y aun asf aceptarla tal cual es.
Imaginate que vas a abrir una puerta tirando de ella y que no se abre. Al
mirar te das cuenta de que hay un gran letrero en la puerta que pone
«empujar». La aceptacién radical es reconocer que lo que estés inten-
tando hacer no funcionara y que, en lugar de forzar la apertura de la

puerta tirando de ella, lo que has de hacer es empujarla. Este es un
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ejemplo bastante simple, pero en la vida real la aceptacion suele ser mas
necesaria en situaciones dificiles.

Si te estds ahogando en los rapidos de un rio y no sabes nadar, la
solucién més clara serfa aprender a nadar; sin embargo, que alguien te
explicara desde la orilla cémo nadar a braza no serfa demasiado eficaz
en este momento. Lo que necesitas es algo donde poder agarrarte y
flotar, ademds de superar la situacién sin empeorarla. Puede que sea
inevitable que tragues agua, pero tu objetivo es tragar la menor cantidad
posible, y sobrevivir. Una vez que llegues a una zona del rio m4s tran-
quila, tus objetivos cambiaran: alli si que podrias aprender a nadar. Si
alguna vez has estado en un rfo, sabras que la corriente cambia de velo-
cidad una y otra vez, y en cada momento los objetivos al enfrentarse a
ello son diferentes. La aceptacion radical suele ser un buen enfoque para
afrontar las circunstancias de la vida sin empeorar la situacién.

El cerebro humano ha evolucionado hasta ser muy bueno en la reso-
lucién de problemas, tal vez incluso demasiado bueno. Como dijo en
una ocasion el conocido psicélogo Abraham Maslow: «Cuando la tnica
herramienta que tienes es un martillo, todo problema comienza a pare-
cerse a un clavo» (1966:15-16). El cerebro es tan bueno en la resolucién
de problemas que puede ver cualquier situacién como un problema a
resolver, aunque no sea capaz de resolverlo. Asi, tiende a ponerse en
«modo resolucién de problemas» ante cualquier cosa que considere un
problema potencial. Por tanto, la aceptacién radical de una situacién no
es algo que se produzca una sola vez; podemos aceptar algo y estar de
acuerdo con ello, centrando nuestros esfuerzos en lo que queda bajo
nuestro control, pero es probable que la mente vuelva a ese lugar prede-
terminado de no aceptacién. Por lo tanto, debemos dirigir la mente (y el
corazén) hacia la aceptacién una y otra vez. {Y cémo lo hacemos?

Una buena técnica para desarrollar la aceptacion radical es la de
recitar determinadas citas estoicas. Por ejemplo, cuando te enfrentes a

algo molesto que no puedas controlar, procura salir del atolladero
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diciendo: «Las cosas que no podemos controlar. Dime la conclusién. No
son nada para mi» (Epicteto, Discursos 3.16). Es crucial la forma de
decirlo mentalmente (o en voz alta). Se requiere algo de experiencia
para reconocer el impacto diferencial de cada forma de recitarlo, ya que
las palabras tienen una capacidad limitada para transmitir matices

relevantes.

Aceptar lo que cuesta aceptar

Una de las partes mas dificiles de la aceptacion radical es que las situa-
ciones en las que mas la necesitamos suelen ser precisamente las mas
duras y dificiles de aceptar. Una buena estrategia consiste en incorporar
los principios de la terapia dialéctico-conductual. La dialéctica supone
buscar una visién mas matizada de la situaciéon abordando vy sinteti-
zando aspectos que podrian parecer contradictorios. Por ejemplo,
podemos estar en una situacién en la que necesitamos mejorar lo que
hacemos, pero lo estamos haciendo lo mejor posible. Esto genera tension
y contradiccién. Podriamos resolver esta contradiccién abordando
ambas cosas de manera simultdnea, diciendo: «Estoy haciéndolo lo
mejor que puedo», por un lado, y «Necesito hacerlo mejor», por otro.
Esta claro que, si seguimos haciéndolo lo mejor que somos capaces, lo
que hacemos mejorara. La libertad para mejorar la situacion reside en
aceptar la realidad de lo que ocurre.

Como dijo Tara Brach, autora de Aceptacién radical: «El limite de lo
que podemos aceptar es el limite de nuestra libertad» (2004:44).

El psicélogo Hank Robb aconseja adoptar una estrategia que con-
siste en clasificar los problemas a los que nos enfrentamos en funcién de
si es 0 no culpa nuestra que hayan ocurrido y si es 0 no nuestra respon-
sabilidad abordarlos. El problema surge cuando no es culpa nuestra que

hayan ocurrido, pero si tenemos la responsabilidad de abordarlos. La
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dolorosa verdad es que la situacién en la que nos encontramos puede ser
injusta: sufrimos por algo que no hemos provocado y encima nadie viene
a rescatarnos. La aceptacién radical en estos casos serfa preguntarnos:
«lQué opciones tengo?» y «/Qué voy a hacer!», y a continuacién empren-

der una accién.

Clasifica algunos de tus problemas en categorias en funcién de si son el
resultado de tus acciones y si es responsabilidad tuya abordarlos. El obje-

tivo no es sefialar al culpable, sino ver en qué has de centrarte y qué has

de dejar ir.
No es culpa miay No es culpa miay
no es mi responsabilidad si es mi responsabilidad
Es culpa miay Es culpa miay

no es mi responsabilidad es mi responsabilidad
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{Dénde tengo que centrar mis esfuerzos?

{De qué tengo que desprenderme?’

Otra opcién para la aceptacion es abrazar ambas partes del dilema
de manera simultdnea. Podemos autovalidar por qué tiene sentido
nuestro enfado y, al mismo tiempo, centrarnos en la necesidad de acepta-

cién. Por ejemplo, podriamos decir:

La situacién no es culpa mia y es mi responsabilidad resolver el

problema.
Es injusto que haya ocurrido esto y esto es lo que ha ocurrido.

Odio por completo esta situacion y esto es lo que es.
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Nada de esto habria ocurrido si la gente hubiera hecho lo que tenia

que hacer y tengo que jugar con las cartas que me han dado.

Me preocupa mucho cémo va a acabar esto y he hecho todo lo

que he podido; ahora ya no estd en mis manos.

Intenta escribir frases que unan la razén por la que te cuesta aceptar
la situacién y la realidad de que tienes que aceptarla. Utilizar la palabra
«y» entre ambas afirmaciones es una manera de aceptar ambas partes.
Encontraras una copia descargable de este ejercicio en inglés http://

www.newharbinger.com/52663

Ambas son ciertas

Por qué es dificil de aceptar Y La realidad de que tengo
que aceptarla

Ejemplo: Esta mal lo que hicieron | ¥ | No puedo cambiar lo que pass
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Al practicar la habilidad de la aceptacién, cuidado con no caer en el
peligro de la resignacién. No se trata de vivir una vida de indiferencia,
sino de aceptar de una manera radical lo que no puedes cambiar, para
capear el temporal y no empeorar las cosas. Concentra tus energias y
esfuerzos en construir una vida llena de sentido y guiada por tus valores.
Dispondras de mas tiempo y energfa para invertir en una vida plena si

eres capaz de aceptar las cosas que no puedes controlar.
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Conclusiones del capitulo 5

Cuando tus expectativas se convierten en exi-
gencias, tu angustia se agrava, eres menos
eficaz en la resolucion de problemas y te olvidas

de vivir de forma vital.

Las exigencias implican insistir en que el

mundo sea diferente de lo que es.

Amor fali o aceptar el propio destino implica
reconocer que la vida fluye de una manera
determinada, y prosperar significa centrarse

en lo que viene a continuacion.

La aceptacion radical es una estrategia funda-
mental para gestionar las cosas que no estan

bajo tu control.

La aceptacion no es resignacion.




CAPITULO 6

Tolerar el malestar
y reducir
el sufrimiento

Sufrimos mds en la imaginacion que en la realidad.

Séneca, Sobre el miedo infundado 13.4
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La forma mas facil y eficaz de librarse de situaciones estresantes es,
simplemente, evitarlas. Sin embargo, cuando se trata de superar la
ansiedad lo més facil y efectivo es someternos a esas mismas situaciones
estresantes. Y es que al sustituir el malestar emocional por la breve liber-
tad de no tener que sentirlo ya no ejerces control sobre tu vida y has
dejado que el miedo tome decisiones por ti.

La mejor de las intenciones nunca es una defensa infalible contra
los acontecimientos estresantes o incluso tragicos que nos ocurren.
Cuando sucede algo desafortunado, podemos elegir entre dejar que sus
efectos nos hagan mella o hacerle frente de forma saludable, empleando
nuestra sabiduria para contemplarlo desde una perspectiva més

amplia.

Caton el Joven:
exponerse al estrés
y hacer lo que hay que hacer

En la Republica de Platén, Socrates afirma que la persona sabia de
verdad es la que reconoce que quejarse en exceso ante las desgracias no
aporta ningtn beneficio, ya que «no tiene ninguna ventaja tomarselas
muy a pecho».

Basandose en unos principios similares de autodisciplina y resilien-
cia, Caton el Joven, un politico y orador romano que estuvo muy influen-
ciado por las ensefianzas de Cleantes, vivié con sencillez, valoré la
integridad y arriesgd su vida al oponerse al ascenso de Julio César y a su
dictadura. También fue famoso por exponerse de manera voluntaria al
estrés en nombre de la autodisciplina y la bdsqueda de la virtud.
Plutarco, bidgrafo y seguidor de Platén de la época, escribié que Catén

se comprometi6 a llevar un casco pesado y una armadura méas pesada
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incluso para sus actividades cotidianas, con el fin de desarrollar resis-
tencia y resiliencia contra el dolor. También emprendia largas marchas
y ejercicios, acarreando ese engorroso y asfixiante equipo, con el obje-
tivo de fortalecer mente y cuerpo.

El caso es que no era fama lo que buscaba con sus ejercicios, sino
adoptar y fomentar la idea de que la resistencia al estrés tiene su recom-
pensa. Y, pese a que lo demostré muchas veces a lo largo de su carrera,
esta idea nunca fue tan evidente como cuando se le inst6 a que buscara
un oréculo para predecir el resultado de la batalla que iba a librar contra
César, y descarté la idea alegando que, para él, eso no era lo importante.
Decia que, aunque le profetizaran que perderfa, no retrocederfa, porque
luchar contra la tirania era lo que habia que hacer.

El legado de Catén no solo se basa en su trayectoria militar y politica,
también en su compromiso inquebrantable con sus principios y su inte-
gridad. Es por esta firme resolucién a negarse a ceder al sufrimiento por
lo que maés se le recuerda hoy en dfa. Su vida y sus acciones se hicieron
eco de algunos de los tltimos filésofos estoicos, como Séneca, Epicteto
y Marco Aurelio. Citado con frecuencia como ejemplo de las virtudes
estoicas, Caton aprovechd sus acciones para ilustrar el concepto estoico
de vivir en armonia con la naturaleza y la razén. Su integridad moral, su
autocontrol y su disposicién para afrontar los retos coincidian con las
ensefianzas estoicas sobre la relevancia de cultivar la virtud y de respon-
der a la adversidad con sabidurfa.

Al final, los ejércitos de César derrotaron a los del Senado. El nuevo
emperador se ofrecié a perdonar a quienes se habfan opuesto a él, a
cambio de que reconocieran su autoridad. Sin embargo, el compromiso
de Catén con los principios estoicos y su firme adherencia a sus valores
le decfan que no podia aceptar semejante injusticia. De modo que opté
por suicidarse antes que legitimar la dictadura de César. Su integridad le
convirtié asf en una figura prominente de la tradicién estoica. Sus accio-

nes y su caracter sirvieron de inspiracién a los siguientes fildsofos
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estoicos y atn hoy continda siendo reconocido como un poderoso

ejemplo de ética y virtud estoica.
La mano del destino esta sobre nosotros,
y el cielo exige severidad en nuestros pensamientos.
Ahora no es momento de hablar de nada mas
que de cadenas o de conquista, de libertad o de muerte.

Joseph Addison, Catén en Utica: tragedia (1713), Acto 11, Escena 4

Antes de la Guerra de la Independencia de los Estados Unidos,
existia una produccién teatral conocida como Catén en Utica: tragedia.
Esta obra describe los dltimos momentos de Catén el Joven. El relato de
su lucha contra la tiranfa tuvo una buena recepcién en aquel momento,
y Catén se convirtié en el modelo a seguir de George Washington, que
hizo representar la obra en Valley Forge durante la guerra. Hay varias
citas relevantes de dicho periodo histérico que se supone que derivan de
esta obra, como la de Patrick Henry que dice: «Dame la libertad o dame
la muerte»; y la de Nathan Hale que reza asi: «Lamento tener solo una
vida para dar por mi pais» (véase Harper, 2014). El valor y la integridad
de Caton resonarian, por tanto, a lo largo de los siglos.

Pero {por qué deberfamos ser mas como Catén, y que nuestra priori-
dad fuera hacer lo que hay que hacer en todo momento, por mucho que
nos cueste! Pues porque m4s alld del miedo y la incomodidad que
muchas veces provoca hacer lo que hay que hacer se encuentra la libe-
racién de los caprichos del destino y las circunstancias dictadas por el
mundo. Esperemos que, al igual que estos estoicos tan bien considera-
dos, otros sigan nuestro ejemplo. Este capitulo trata sobre cémo incre-
mentar la capacidad de tolerar el malestar para poder centrarte en vivir

bien a largo plazo.
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Musonio Rufo y la importancia de
la practica experimental

Gayo Musonio Rufo, uno de los cuatro grandes estoicos romanos, enfati-
zaba la importancia de la préctica para aprender a vivir de una manera
estoica. Esto contrasta con la idea de tratar de aprender el estoicismo a
través de medios pura o principalmente intelectuales. El ofrecfa varias
analogfas para ilustrar este punto, como la de un mdsico que intenta
aprender a tocar un instrumento estudiando un libro, o bien tocidndolo
muchas horas. Esta prictica de entrenar tanto la mente como el cuerpo
tiene implicaciones directas en la tolerancia al sufrimiento. Una idea fun-
damental del estoicismo es que en la adversidad reside la oportunidad de
crecimiento. Si nos entrenamos en hacer cosas dificiles (pero no peligro-
sas) desarrollaremos nuestros «musculos» de tolerancia al sufrimiento.

Piensa en el ejemplo de nadar en agua fria. Si bien es cierto que no
existen registros de que los antiguos estoicos se expusieran a bafios o
duchas de agua helada, muchos estoicos actuales ponen esto en practica
para fomentar su resistencia mental. Merece la pena mencionar que la
exposicion al frio estimula la respuesta natural del cuerpo al estrés, lo
que provoca la liberacién de hormonas como la adrenalina, la noradre-
nalina y las endorfinas. Lo mismo ocurre cuando nos damos el primer
chapuzén en la piscina o en el mar: al principio nos da impresién, pero
al adentrarnos nos vamos acostumbrando al agua frfa. En las situaciones
estresantes la reaccion es similar. Si cuando surgen tenemos la disposi-
cién a quedarnos y afrontarlas, la sensacién de sobresalto inicial desapa-
rece, lo que nos permite nadar en vez de salir corriendo.

En la cultura militar actual existe el siguiente lema: «Entrena como
luchas y lucha como entrenas». Del mismo modo, para aprender a tolerar
el sufrimiento que provocan determinadas realidades de la vida, la sabidu-

ria estoica te recomienda que practiques la exposicién a ese sufrimiento.
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Desarrollar la tolerancia al
sufrimiento

La mejor manera de aprender a tolerar el malestar es mediante la
practica repetida de la exposicién voluntaria a él. En esta practica, la
mentalidad es la clave. Si lo abordamos como una oportunidad de
entrenar y desarrollar la fortaleza serd mas efectivo que si nos lo
planteamos como algo insoportable. Por otro lado, cuanto més varia-
ble sea el tipo de malestar, mas amplio serd el aprendizaje. Puede ser
Gtil organizar tu prictica por categorfas que incluyan los 4mbitos
fisico, emocional y cognitivo. También identificar las practicas que
podrias afiadir a tu rutina diaria o semanal. Considera adoptar
algunos de los ejercicios de tolerancia al sufrimiento que te presen-

tamos a continuacion:

Ejercicios fisicos
* Ducharse con agua fria.
* Renunciar a un alimento preferido, o beber café sin azdcar.
e Usar las escaleras y no el ascensor.
* Aparcar a unas manzanas del destino para tener que caminar.
e Hacer planchas y otras formas de ejercicio.

e Sostener un cubito de hielo en la mano.
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Ejercicios emocionales

* Ver una pelicula que te provoque una emocién desagradable.
* Leer un articulo sobre una noticia desagradable.
* Entablar una conversacién relevante pero desagradable.

* Dejar por un momento lo que estds haciendo para conectar

con las emociones que estds experimentando.

* Recordar algo que de verdad quieres, pero que no tienes, y

pensar en ello un rato.

Ejercicios cognitivos

* Llevar a cabo una actividad agotadora desde el punto de vista
cognitivo y que no te guste (como resolver un problema

complejo).
* Aprender algo sobre un tema que te cueste entender.

* Recordar algo que te haga enfadar o te ponga triste. Después,
intentar verlo desde la indiferencia, diciéndote frases como
«No puedo modificar el pasado, asi que no voy a dejar que
esto afecte a mi presente o futuro», o «Que sea lo que tenga

que ser, y no un freno para mi desarrollo».

* Identificar aspectos de tu vida que hace tiempo que no te
satisfacen. Luego, en lugar de dejarte abrumar por ellos, con-
sidéralos uno por uno y analizalos con objetividad. Y date el
mismo consejo que darfas a un buen amigo sobre cémo afron-

tar estas situaciones.
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Estos son solo algunos ejemplos. {Podrias identificar otras practicas’ Si

es asi, escribelas a continuacién:

Una vez hayas identificado uno o més ejercicios, especifica con qué

frecuencia los practicaras. Por ejemplo:

* Una vez a la semana me ducharé con agua fria.
* Me abstendré de comer tal cosa durante un mes.

* Elegiré al azar un ejercicio de practica semanal.

La vision desde arriba

Mucha gente pasa de puntillas por la vida sin darse cuenta. Al igual que
los horrores de la incertidumbre, gran parte de los males que provoca
una situacién provienen de su efecto sobre la imaginacién. Sin embargo,
al adoptar la técnica de «ver las cosas desde arriba» o distanciarnos
mentalmente del problema seremos capaces de apreciarlo con mayor

claridad y entenderemos su contexto.
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La «visién desde arriba» es una técnica estoica de visualizacién que
ayuda a tomar distancia de la situacién (es conocida también como «dis-
tanciamiento cognitivo») para contemplar todas sus facetas. Una de las
muchas fuentes de inspiracién antiguas para esta técnica es la mitologfa de
los dioses que residian en el monte Olimpo, desde donde podian observar
a toda la humanidad. Desde esa altura (metaféricamente hablando, claro)
también podemos ver las cosas de forma global y tener a la vez una «pers-
pectiva més elevada». Ello nos permite evaluar la situacién con mayor obje-
tividad y serenidad, y obtener una comprensién més general e imparcial de
la misma. Los prejuicios son peligrosos, porque nos llevan a emitir juicios
injustos o imprecisos en la toma de decisiones. Aun asf, a menudo tomamos
estos atajos mentales o hacemos suposiciones basadas en nuestras expe-
riencias y creencias, lo que influye en cémo percibimos e interpretamos la
informacién. En otras palabras, los prejuicios nos impiden considerar todas
las pruebas disponibles y pueden llevarnos a tomar decisiones que no
redunden en nuestro beneficio ni en el de los deméas. En cambio, las mejores
decisiones, las més justas y seguras, son las que tomamos con conocimiento
de causa, y esto es justo lo que garantiza esta herramienta estoica.

Por ejemplo, imagina que te han abandonado al mismo tiempo tu
pareja y tu jefe. iBoom! Tocas fondo. Con el ego (y el trasero) magulla-
dos icémo esperas recuperarte! En primer lugar, desde ahi abajo no
tienes una perspectiva global de la situacion. {Ves ese cestillo de cuerda
que hay junto a ti? Si, ese que estd enganchado a un globo aerostatico.
Stbete a él, por favor. Espero que no te den miedo las alturas...

iVaya! iMirate ahora! Apuesto a que puedes ver todo tipo de cosas
desde ahf arriba, muy por encima de ese pozo de sentimientos. {Qué es
eso? {Ves, quiz4, la oportunidad de reinventarte? {Un borrén y cuenta
nueva para que no tengas que decir «si pudiera hacerlo todo desde
cero...», porque justo ahora tienes la oportunidad de hacerlo? Ah, idices
que tienes libertad para hacerlo? De todos modos ino es cierto que la

madre de tu pareja era una pesada?
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Y ahora ya lo tienes, a vista de pajaro. No, no es la sangre que se te
ha subido a la cabeza lo que te da esa sensacién de ligereza. Es que has
elegido bien tu perspectiva, que ahora es la de una persona sabia. Y
aunque no estemos ahi para ponerte zancadillas, la préxima vez que
sientas una absoluta desolacién ante un problema puedes subirte a la
cesta de tu «dirigible cognitivo» y navegar en ese «globo cerebral» sobre-
volando los estimulos externos del mundo que queda ahi abajo.

Cuando te sientas impotente, dibuja tu propia versién de la Figura 3
para obtener esa visién desde arriba. En el pequefio punto que eres td
residen tus sentimientos sobre la situacién, tus impresiones y suposicio-
nes iniciales, etc. En el gran circulo que hay a tu alrededor estén las
otras personas que intervienen en la situacion, los factores que tal vez
todavia no has tenido en cuenta, las posibles soluciones y los demas

elementos que solo se perciben al contemplar el panorama completo.

El universo

°
Estds aqui
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Vedmoslo con el ejemplo de una persona preocupada por el impacto
del cambio climético en su comunidad, en concreto por las emisiones de
diéxido de carbono que provoca el uso de cantidades masivas de energfa.
Lo maés probable es que al principio se sienta desanimada por la magni-
tud del problema. Cuando nos enfrentamos a temas como la polucion,
la deforestacion o el cambio climético es légico que nos sintamos abru-
mados e impotentes. Sin embargo, si nos detenemos a considerar el con-
texto global en el que ocurren estos problemas, tal vez veamos tales
desafios como oportunidades para crear un futuro més sostenible y equi-

tativo (Figura 4).

@ Es frustrante intentar que todo
el mundo se ponga de acuerdo sobre
el tema del ahorro de energia,

pero al menos yo sé como reducir

mi huella de carbono.

@ Oye, tal vez eso sea parte del problema.
No es que a otros no les preocupe, sino
que no saben lo suficiente sobre el tema.

@ Dedicaré algo de tiempo a
mostrar a otras personas distintas
formas de ahorrar energia.

[ ] Pero... ésolo yo?

éMejorara mucho la cosa?

@ iHay muchas organizaciones
que luchan por la eficiencia
energétical Buscaré alguna cerca
de donde vivo y ofreceré talleres
u otras formas de ayudar.
iDe esta manera llegaré a
mas gente y tendré un

mayor impacto!

iCARAMBA! [ESTE EJERCICIO
ME HA DADO SOLUCIONES Y
MUCHA MAS ESPERANZA!
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Recuerda que el estoicismo nacié de un contratiempo. Pero tenemos
que recordar también que dicho contratiempo fue, en primer lugar, una
elecciéon de perspectiva. Si Zenén, tras perderlo todo, hubiera tirado la
toalla, no habria hallado la sabiduria de Sécrates que inspiré su pode-
rosa escuela de pensamiento, que después ha ayudado tanto a tantas
personas durante siglos. Puedes darle la vuelta a la tortilla; esta en tus
manos hacerlo. Si eres capaz de detenerte y hacer balance del panorama
general, pasards de la impotencia al poder, y asf empezaras a tomar el

control de tu destino y de tu vida.

Explorar la aversion
al sufrimiento

El ejemplo anterior es una forma de aplicar la «visién desde arriba», es
decir, de reconocer la oportunidad en una situacién negativa. Sin
embargo, hay muchas maneras de que la visién desde arriba beneficie a
tu situacién y tu salud mental si las aplicas en tu vida cotidiana. Por
ejemplo, puede ayudarte a tomar distancia de los pensamientos pertur-
badores para que logres desentenderte de ellos y verlos como lo que son:
solo pensamientos.

Los estoicos consideraban que los pensamientos perturbadores
afiadian m4s dolor atin a una situacién ya de por si angustiosa. Séneca
escribio: «/Cémo contribuye a que parezcan peores los problemas el
hecho de lamentarse de ellos?» (Cartas morales, 78.13). Sin duda, el
dolor y el sufrimiento son parte intrinseca de la vida; un estoico que
sea sabio no intentara evitarlos. Al revés, la visién estoica sobre las
sensaciones desagradables es que luchar contra ellas solo las empeora.

Por ejemplo, si tienes un dolor emocional y te enfadas porque no eres
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feliz, entonces experimentas tanto el dolor emocional como el enfado
por ese dolor. {Cémo, pues, tolerar los sentimientos de angustia?
Prueba a hacer el siguiente ejercicio, elaborado por el psic6logo Hank
Robb (2022). Encontrards una copia descargable en htp:/www.
newharbinger.com/52663

= Sentirse a gusto con el sufrimiento =—

Identifica una emocién que estés sintiendo y que describirfas como

desagradable:

Puntta el malestar que te causa en una escala de 1 a 100, donde 1 = no
me molesta nada y 100 = es la angustia més intensa que jamas he

sentido:

Ahora divide este nimero en dos componentes:
* Las sensaciones reales que experimentas.
* La reaccién de «ino quiero tener estas sensaciones!» que

experimentas frente a las sensaciones reales.

{Cuil de los dos componentes es mayor!

Si la reaccién «ino quiero estas sensaciones!» que sufres frente a las

sensaciones reales es mayor, dividela a su vez en sus componentes:
* «No quiero tener estas sensaciones.»

e NO DEBO TENER estas sensaciones.»

{Qué componente es mayor!
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Intenta centrarte en tu malestar mientras te dices lo inaguantable que
es. {Qué pasa cuando te dices que la sensacion es insoportable o que no

la aguantas?

Intenta centrarte en tu malestar mientras te dices lo soportable que es.
{Qué pasa cuando te dices que puedes soportar la sensacién a pesar de

ser desagradable?

{Qué has aprendido?
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Los terapeutas cognitivo-conductuales han identificado dos patro-
nes cognitivos similares que tienden a exacerbar el sufrimiento innece-
sario: el catastrofismo y el fatalismo. El catastrofismo consiste en
predecir consecuencias catastréficas y el fatalismo en ver las cosas peor

de lo que son.

Evento que lo provoca: «{Qué ha pasado?»

Creencia: «(Qué pensamientos, miedos, im4genes o predicciones corren

por mi mente?»

Consecuencia: «/Cémo me han hecho sentir? {Qué me han llevado a

hacer?»
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A veces nuestros ansiosos pensamientos intentan engafiarnos para
que nos los creamos, y para ello emplean algo denominado «catastro-
fismo». Esto incluye sobreestimar la probabilidad de que algo malo

ocurra y subestimar la propia capacidad para afrontarlo.

Describe un acontecimiento futuro por el que experimentes ansiedad.

{Cual serfa el peor escenario?

{Cul seria el mejor escenario

{Cuil es el escenario mds probable?

A veces también tenemos pensamientos irracionales como el «fata-
lismo». Este genera un sufrimiento innecesario, porque nos hace creer
que las cosas son peores de lo que son, lo que nos lleva a dar respuestas

conductuales ineficaces.
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Si ocurriera mi prediccion serfa de verdad horrible/terrible/insoportable?

{Podrfa autoconvencerme de que quiza fuera malo, pero no terrible o

insoportable?

{Cual es mi nueva perspectiva’

{Coémo me siento y qué me apetece hacer?

{Se ajusta a mis objetivos y valores a largo plazo?
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Una vez haya pasado el acontecimiento, responde:

{Qué ha pasado en realidad?

{Qué he aprendido?

Premeditatio malorum

Donald Robertson (2019) dijo en su libro Cémo pensar como un empera-
dor romano que el estoicismo va del {qué pasa si...? al iy ahora... qué? El
premeditatio malorum (o ensayo cognitivo) supone preestudiar mental-
mente el mal futuro y visualizar el peor de los escenarios. (Y qué pasa si
ocurre lo peor? Este método ayuda a analizar lo que eso significa, cémo
es, para ver hasta qué punto importa a largo plazo. Las personas que no
siguen bien el método se sienten ansiosas y preocupadas ante un acon-
tecimiento cualquiera, porque se imaginan lo que podrfa ocurrir y ago-
nizan pensando en lo horrible o intolerable que serfa. En cambio, un

estoico se imagina lo que podrfa ocurrir y lo analiza con resiliencia e
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indiferencia estoicas. Es decir, reconoce que pueden ocurrir cosas malas,
pero que no le destruirdn. Este es un aspecto fundamental de la prac-
tica. Esa incomodidad no dura mucho y, cuanto mis ensayes ese
momento, mayor dosis de vacuna tendras contra la sensacién. Es como
viajar en el tiempo: ya habrés estado alli, y habras hecho eso tantas
veces que no tendr4 apenas impacto emocional en ti. Como dijo Séneca:
«Cuanto més lo anticipes, menos te disgustara cuando llegue» (Sobre el
poder sanador de la mente, Carta 78).

El premeditatio malorum ha sido considerado por algunos una «visua-
lizacién negativa», pero no es tan pesimista como suena. En realidad, lo
que hace es tomar lo negativo y «vaciarlo» de su efecto negativo. Nos
ayuda a superar cualquier limite que tenga el efecto emocional de la
adversidad. Nos da el coraje necesario para tomar decisiones y hacer lo
que més nos conviene tras haber considerado todas las opciones. Al
igual que un boxeador que practica con un adversario imaginario, la
persona sabia se prepara para la adversidad de manera que, cuando apa-
rezca, esté preparada desde el punto de vista mental y sea capaz de resis-
tir el combate.

Séneca, en su carta a Lucilio (76.34-35), vuelve a defender con

energia la preparacién ante la adversidad:

Los insensatos y los que confifan en la suerte ven cada aconteci-
miento nuevo como un reto novedoso e inesperado. En el caso de
los inexpertos, gran parte de la dificultad a la que se enfrentan
proviene de la novedad de su situacién. Sin embargo, los que son
sabios se habittan a las dificultades inminentes contemplandolas
durante un largo periodo, con lo que reducen su severidad. La
persona sabia reconoce que todo es posible y puede decir con

confianza «ya lo sabfa», sea cual sea la circunstancia.

La frase de Séneca: «Las cosas peores de soportar son las mas dulces

de recordar» se hace realidad cuando nos hemos preparado para lo peor y
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recibimos lo mejor, o incluso lo no tan malo. Encontraras una copia des-

cargable de este ejercicio en inglés http:/www.newharbinger.com/52663

Cambiar el «qué pasaria si...»
por el «y ahora quéy

{Hay algo que tenga que hacer, pero esté posponiendo porque temo lo

desagradable que puede ser?

{Por qué es importante hacerlo?

Cuando pienso en hacerlo, {cudl me imagino que serd la peor parte?
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{Me preocupa m4s lo malo que creo que serd o lo mal que creo que

podré tolerarlo?

Si el problema es que temo que la situacién sea insoportable, {podria

probar a ver el problema desde la indiferencia estoica?

Si el problema es que dudo de mi capacidad para tolerar la molestia,
{podria probar a considerar la situacién recorddndome al mismo tiempo

que soy resiliente?

{Qué ocurre cuando me digo que es un problema incémodo, pero no

insoportable?
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Memento Mori

Podrias morir en este momento. Deja que eso determine lo que haces,

dices vy piensas.

Marco Aurelio, Meditaciones 2.11

Si te dieran solo veinticuatro horas de vida, {qué harfas? (Las pasarias
con las personas a las que més quieres? {Les dirfas a tu cényuge, amigos
e hijos cuinto les quieres? (Aprovecharfas también para decir lo que
llevas tiempo deseando expresar sobre las injusticias del mundo? (Les
dirfas a tus allegados lo que sientes por ellos? Si el mafiana no esté
garantizado, {por qué no vives asf ahora?

Memento mori es una expresion latina que se traduce como «recuerda
que morirds». Nadie saldrd vivo de aqui. Por mucho dinero o poder que
tengamos, lo cierto es que todos los seres vivos corremos la misma
suerte. Los estoicos creen que somos un préstamo de la naturaleza y que
cuando morimos volvemos a ella. Si tenemos presente el hecho innega-
ble de que un dia moriremos y de que hoy puede ser nuestro dltimo dia,
evocaremos nuestro mejor yo, amoroso y valiente; apreciaremos més el
presente y todo lo que conlleva.

Si la idea de la muerte te provoca miedo o tristeza, recuerda que no
es mas que un sentimiento, un juicio de valor que has hecho sobre la
idea de la muerte, y que puedes cambiarlo. Epicteto dijo: «No son las
cosas las que atormentan a los hombres, sino los principios y las opinio-
nes que los hombres se forman acerca de ellos. La muerte, por ejemplo,
no es terrible... Lo que hace horrible a la muerte es el terror que senti-
mos por la opinién que de ella nos hemos formado» (Enquiridién 5). Por
tanto, si dejamos de ver la muerte como esa ldgubre guadafia que se

abate sobre nosotros, y la aceptamos como nuestro destino inevitable, le
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estaremos quitando poder. La temporalidad nos une porque la inevita-
ble muerte es algo que todo el mundo tiene en comin.

Memento mori también nos ayuda a prepararnos para la pérdida de
nuestros seres queridos. Por eso es bueno apreciar la vida reflexionando
no solo sobre la propia mortalidad, sino también sobre la de quienes
amamos. Imaginar la muerte de alguien querido puede parecer morboso,
pero en realidad al hacerlo también estamos quitando «gravedad» al
final de la vida. Hay otras escuelas filoséficas y religiosas, como el
budismo, que adoptan la prictica de esta reflexién. Maranasati, por
ejemplo, es una serie de meditaciones budistas sobre la muerte que
sirven para cultivar la gratitud y perder el miedo al fin de la existencia.
Marco Aurelio también reflexionaba sobre la mortalidad de su familia,
a partir de las ensefianzas de Epicteto, cuando escribié: «Quien le hace
carifios a su hijito debe decirse por dentro, como afirmaba Epicteto:
“Mafiana quizés habrds muerto”. Eso se puede considerar un mal presa-
gio, pero “ninguna palabra es un mal presagio —dijo Epicteto— cuando
transmite algo natural. Porque, si eso fuera cierto, también serfa de mal
agiiero cosechar espigas de cereal”». (Meditaciones 11.34.1).

Lo que Epicteto propone no parece, asf a primera vista, un consejo
ideal para padres; sin embargo, lo que estd recomendando es que admi-
tamos que no sabemos lo que nos depara el futuro; que debemos amar a
nuestros hijos cada dfa como si fuera el tltimo. Estos son los términos en
los que vivimos, pues la muerte no es mas que una consecuencia de la
vida.

A veces, reconocer que la muerte le llegard a todo el mundo da lugar
a una urgencia por llenar la vida de viajes y actividades, pero el valor
estoico de la templanza nos recuerda que los placeres sencillos son tan
fundamentales como los elementos de la lista de cosas que hacer antes
de morir». Se trata de estar presente tanto en el plano mental como en

el emocional de la vida, y de vivirla con propésito y virtud. De esta
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manera no tendras nada de lo que arrepentirte. La muerte es un acon-
tecimiento natural que no podemos controlar. Si te resulta dificil enten-
derlo, haz caso a las palabras de la guadafia en la pelicula Las alucinantes
aventuras de Bill y Ted: «Tarde o temprano acabaras bailando con la

muerte, seas un rey o un barrendero». Nadie sale con vida de este viaje.

Ejercicio del desapego

Los estoicos y muchos otros docentes filésofos y espirituales abogan por
el desapego o «dejar ir» lo que no podemos controlar o no nos salvara de
la muerte. Esto nos ayuda a centrarnos en aquello que tenemos bajo
control, y a encontrar la paz y la aceptacion al pensar en la muerte. En
los grupos de rehabilitacién de 12 pasos, el consejo que se suele dar es
«suelta las riendas y pon tu vida en manos de Dios». El proverbio zen
dice que hay que «dejarse llevar o te arrastraran». Hay mucha sabiduria
en reconocer que, ya sean los dioses, la naturaleza, el universo o las leyes
de la fisica, hay muchas fuerzas que no podemos controlar, y que inten-
tarlo es el mejor camino hacia el sufrimiento. En cambio, si soltamos las
riendas y dejamos que los procesos naturales sigan su curso, alcanzare-
mos la serenidad en nuestra vida. Es curioso, pero las cosas que més
tenemos que dejar ir son precisamente las mas dificiles. Nos suele moles-
tar mds lo que no podemos controlar, pero que nos afecta de forma
directa. Por eso desapegarse es una competencia activa que mucha gente
tiene atin pendiente practicar una y otra vez, porque es inevitable que la
mente quiera volver a intentar resolver (y sufrir por ello) problemas irre-
solubles, cuando tendria que dirigirse hacia aquello sobre lo que si tiene

el control.
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Esta estrategia de dejar ir se puede aplicar al principio del memento
mori que acabamos de explicar. Para hacer este ejercicio, empieza pen-
sando en un ser querido; luego recuérdate que tanto t como esa persona
vais a morir algtn dfa, que es un hecho que no puedes controlar, y que
intentar hacerlo solo te provocaria sufrimiento. Céntrate, pues, en lo
que puedes controlar. Si practicas dejar ir a la gente y aceptas que todo
el mundo estd aqui por tiempo limitado, serds capaz de centrarte en
hallar la paz y apreciar el momento presente. Es natural que te entristez-
cas cuando esa persona muera, pero haber practicado el desapego te
ayudar4 a sentir més gratitud que tristeza cuando te aflijas. Este ejerci-
cio, a la larga, te ayudara a recordar la atemporalidad de todas las cosas
y a dejar ir las que te causan afliccién. A la monja budista Pema Chodron
se le atribuye la frase: «T1 eres el cielo. Todo lo demas es solo el clima»,
que transmite de un modo elegante el concepto del desapego de los

aspectos incontrolables de la vida que nos afligen.
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Conclusiones del capitulo 6

«La vision desde arribas es una técnica estoica para
insertar espacio mental entre ta y tus circunstan-
cias, con la finalidad de obtener una perspectiva mas

util desde la que abordar tus problemas.
Ser intolerante al sufrimiento causa mas sufrimiento.

Puedes empeorar una situacion angustiandote por tu
propia angustia. Por ejemplo, puedes deprimirte por
haberte deprimido. Es algo asi como echar gasolina a
una fogata. La solucion a este problema consiste en

incrementar la tolerancia al sufrimiento.

Aunque parezca contradictorio, la resiliencia y la
sabiduria se suelen adquirir acercandose a las cosas

que se desea evitar.

Premeditatio malorum es una practica estoica para
hacer frente a una situacion inminente, y consiste en
ensayarla mentalmente e imaginar el peor de los
resultados. No se trata de una preocupacion impro-
ductiva, centrada en el abordaje ineficaz, sino que se

basa en imaginar respuestas mas eficaces.

Todos los seres somos finitos. Una vez que antepongas
esta afirmacion a todo lo demas, gozaras de mayor
claridad sobre lo que de verdad importa y sobre como

vivir el momento presente.




CAPITULO 7

De la critica
a la compasion:
no juzgar

Antes de emitir un juicio sobre otra persona,
preguntate: scudl de mis imperfecciones se
asemeja a la que estoy a punto de criticar?

Marco Aurelio, Meditaciones 1030
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Crisipo, la tercera «cabeza» de la escuela de filosoffa estoica,
subraya en su libro Sobre las pasiones (también traducido como Sobre
las emociones o Sobre el afecto) que nuestros juicios dictan nuestras
reacciones emocionales. Asi, los juicios erréneos pueden provocar
reacciones emocionales desmesuradas. Por tanto, una de sus estrate-
gias consistia en enfrentarse por anticipado a estas emociones
mediante la razén.

Vale la pena conocer la opinién que tenfan los estoicos sobre las
emociones. Ellos decfan que por un lado esti la emocién que sientes
(felicidad, tristeza, enojo) y por otro el cémo te sientes acerca de algo
(«Siento que no puedo hacer nada bien» o «Siento que nada de lo que
haga sera lo bastante bueno»). Cuando los antiguos fildsofos estoicos
decfan que puedes controlar cémo te sientes se referfan a lo segundo, es
decir, a la interpretacién que haces de la situacion. Por lo tanto, juzgar
menos es un camino hacia la serenidad.

Cuando Epicteto decia: «Lo que atormenta a los hombres no son
los acontecimientos, sino la opinién que se forman acerca de ellos», se
referfa a que nuestras opiniones son fuente de sufrimiento innecesario.
Y esto aplica tanto a las relaciones con otras personas como a la que
cada cual tiene consigo mismo. Pese a que el propio Epicteto sentia
una firme devocién por el estoicismo, esto no quiere decir que el suyo
fuera un estoicismo severo. De hecho, reconocia la sabidurfa que reside

en la compasién, y asi lo ilustra con su «propuesta de las dos asas»

(Enquiridion 34):

Cada cosa tiene dos asas: una por la que es llevadera, la otra por
la que no lo es. Si tu hermano te agravia, no lo tomes por el lado
del agravio que él te hace, pues es el asa por donde la cosa no es
llevadera; pero si lo tomas por el otro lado, por el de que él es tu
hermano, con quien compartes un vinculo, entonces lo tomarés

por el buen lado, el que te lo tornaré soportable.
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Este capitulo trata de que dejes de usar el asa de la critica, que no te
servird para levantar nada, y aprendas a actuar con mayor compasién
para ser més eficaz. Es un planteamiento que se centra en hacer lo que
funciona. Los estoicos sabios también saben aplicarse a s{ mismos este
concepto de las dos asas. La autocritica y la severidad son casi siempre
el asa que no es llevadera; en cambio, la autocompasién es capaz de
alzarnos y trasportarnos mientras intentamos cambiar nuestro compor-
tamiento a mejor.

Pero {qué dicen los textos de los antiguos estoicos sobre la relacién
que debe tener cada individuo consigo mismo? Pues que la autoflagela-
cién, igual que el engreimiento y la egolatria, son incompatibles con el
estoicismo. Las Meditaciones de Marco Aurelio son, en cierto modo, su
diario, por lo que podemos conocer mejor la relaciéon que tenia consigo
mismo. Es cierto que el libro esta lleno de autocriticas, pero todas ellas
son constructivas. Aurelio se dice a s mismo que necesita mejorar, pero
lo hace con templanza e indiferencia. No se condena, sino que se anima.
Ryan Holiday, en El ego es el enemigo, también lo dice: «Mientras tanto,
el amor est4 ahi. Sin ego, abierto, positivo, vulnerable, pacifico y pro-
ductivo» (2016:207).

Es realista reconocer que la falibilidad forma parte de la condicién
humana. Asf nos lo recuerda Epicteto: «Los humanos no abandonamos
nuestros intereses por haber perdido la esperanza de perfeccionarlos y
dominarlos» (Discursos 1.2.37b). Mientras que los estoicos nos esforza-
mos por imitar al sabio, seguimos reconociendo que es algo inalcanza-
ble. Marco Aurelio también escribié sobre la intencién de mejorar una
situacién: «<Emprende si te es dada esa posibilidad, y no mires en derre-
dor si alguien lo apreciard. No esperes conseguir el estado platénico,
conférmate si avanzas lo mas minimo vy reflexiona sobre el resultado de
eso mismo, qué cosa tan pequefia es» (Meditaciones 9.29).

En la psicologia del desarrollo se habla de diferentes estilos de edu-

cacién. Con frecuencia presentamos una falsa dicotomia entre el estilo
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permisivo (clido pero laxo) y el autoritario (estricto y severo); no obs-
tante, en realidad hay un tercer estilo, el «autoritativo» (carifioso pero
firme), que tiende a asociarse con los mejores resultados. La sabidurfa
estoica defiende que en la relacién con uno mismo lo que se necesita es

este estilo, solidario y disciplinado a la vez.

cEs justa la compasion?

Hacia el final del siglo xx, el movimiento en pro del fomento de la auto-
estima estaba muy extendido en los 4mbitos del desarrollo infantil y la
psicologia popular. Una idea central de sus defensores era que es posible
superar el complejo de inferioridad prestando atencién a las cualidades
positivas que cada cual posee, y que el incremento de la autoestima se
asocia siempre a una serie de resultados positivos. Sin embargo, con
posterioridad se ha criticado mucho la importancia de reforzar la auto-
estima; entre sus detractores estaba el psicélogo Albert Ellis, que decfa:
«Si te enalteces o te desacreditas por tus actuaciones, tenderés a cen-
trarte en ti, y no en el problema, y a la larga tu rendimiento acabara
empeorando» (2005:53). Ellis, conocido por su estilo directo de expre-
sarse, continta diciendo: «La autoestima es la peor enfermedad cono-
cida por el hombre o la mujer, porque es condicional». De hecho, las
investigaciones cientificas no han conseguido revelar muchos de los
hipotéticos resultados positivos que se suponia que iban a obtener tras
ayudar a las personas a mejorar su autoestima.

Por tanto, la autocompasién ha sustituido a la autoestima como
objeto de estudio de muchos profesionales de la psicologia, porque
produce mejores resultados. Y se pueden ver los rasgos principales de la
autocompasion con la éptica del estoicismo. El estoico y terapeuta cog-
nitivo-conductual Donald Robertson (2010) ha explicado que la virtud

de la justicia se puede descomponer en dos: la justicia imparcial y la
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bondad benevolente. Por lo tanto, la autojusticia implica, al mismo
tiempo, justicia y amabilidad. Es un mito asociado al estoicismo «en
mindscula» creer que las personas estoicas tienen una relacion rigida y
exigente consigo mismas. Pero una vida estoica no supone actuar de
forma cruel o irrespetuosa con uno mismo.

Por otro lado, a algunas personas les preocupa que la autocompasién
genere autocomplacencia, con la idea de que tenemos que darnos una
patada en el trasero para ponernos en marcha. Si bien es cierto que esta
estrategia puede funcionar a corto plazo, a la larga deja de hacerlo y nos
convierte en una especie de seres perfeccionistas siempre agobiados. La
sabidurfa nos llama a hacer lo que mejor funciona a largo plazo, y eso es
sentir autocompasiéon y compasién por los demds; esta contribuye a
mejorar el rendimiento, porque nos permite ser humanos. Y toda la ener-
gfa que invertirfamos en castigarnos a nosotros mismos ahora podemos
dedicarla a actividades que de verdad nos importan. En definitiva, la

autocompasion nos ayuda a actuar de acuerdo con nuestros valores.

La justicia imparcial, propia y con
los demas

Los psicologos sociales han identificado varias falacias cognitivas que
llevan a juicios sesgados, como el error fundamental de atribucion o el
sesgo actor-observador. En los numerosos experimentos que se han
llevado a cabo, la conclusién que se repite es que los seres humanos
tendemos a generalizar y etiquetar a otras personas sin tener en cuenta
toda la informacién. Por ejemplo, explicamos los comportamientos de
otras personas basindonos mas en qué tipo de individuo los ejecuta que
en los factores contextuales que lo rodean y le influyen. Esta manera de
pensar extrema tiende a generar unas respuestas emocionales también

extremas, que a su vez derivan en respuestas conductuales extremas. Por



136 Estoicismo paso a paso

tanto, si queremos tener una vida guiada por la justicia y la templanza,
hemos de aprender a adoptar una visién mas matizada, tanto propia
como sobre los demis.

Para ello nos puede servir lo que en psicologia se conoce como dis-
tincion entre estado y rasgo. Una persona puede tener una actitud depre-
siva (estado), pero eso no quiere decir que esté siempre deprimida
(rasgo). La categorizacion de la persona es una distorsion cognitiva
comin que consiste en etiquetar a alguien con una descripcién dema-
siado general de su persona. Hay dos estrategias ttiles para evitar este
error: la primera, juzgar «el comportamiento de la persona» en vez de a
la persona. Cualquiera puede cometer un error, y eso no hace que «sea»
un error; alguien puede actuar de una forma desconsiderada, y eso no
quiere decir que sea asi en general. Juzgar los comportamientos en una
interaccién nos ayudar4 a centrarnos en mejorar la situacion.

La otra estrategia de la terapia cognitivo-conductual va un paso més
all4, y consiste en intentar adoptar la actitud general de no juzgar. Desde
esta perspectiva, nos centramos en los hechos, no en los juicios que
hacemos sobre la persona en funcién de nuestra interpretacion de esos
hechos. Encontraris una copia descargable del ejercicio en inglés http:/

www.newharbinger.com/52663.

Replantearse los juicios

{Qué juicio tengo sobre mi o sobre otra persona?
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{En qué experiencias est4 basado este juicio?

{Representan estas experiencias y estos juicios la totalidad de lo que esa

persona es en su vida?

{Qué datos desconozco de esa persona?

{Son razonables las expectativas que tengo sobre esa persona?’
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{Hay elementos de la vida o historia de esa persona que ayuden a expli-

car por qué es como es!

{Es posible que esté generalizando en exceso a partir de unos pocos

casos para elaborar un relato global sobre esa persona?

{Cual es la realidad de la situacion?
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{Cbémo afectan estos juicios a mi forma de tratar a esta persona’

Seglin mis valores, {c6mo querria tratar a esta persona y cémo tendria

que verlos para facilitar ese comportamiento?

(Habria alguna manera més neutral de reformular mi juicio?

Cuestionar los propios juicios y entablar conversaciones «compasi-
vas» nos llevard a una mayor comprensién y armonia, tanto propia
como con los deméds. Este proceso tiene la capacidad de provocar pro-
fundas transformaciones. Por ejemplo, dos colegas mantienen una aca-
lorada discusién en la que ambos se aferran a los mismos prejuicios que

les llevaron al desacuerdo, sin que eso les conduzca a ninguna parte. En



140 Estoicismo paso a paso

cambio, si entablan una conversacién amable y compasiva, intentando
comprender el punto de vista del otro, podran transformar su des-
acuerdo en una solucién colaborativa que pueda ser Ttil.

Al cuestionar los juicios autocriticos podemos cultivar la autocompa-
sién y mejorar nuestra autoestima, lo que nos llevard a una relacién méas
positiva y saludable con nosotros mismos, y asi procurar un cambio dura-
dero, tanto personal como en la sociedad. En otras palabras, nos motivara
el hecho de querer algo mejor para nosotros y para la humanidad. De este
modo, levantarse de la cama y afrontar el dia deja de ser una tarea temida

y se convierte en una aventura esperanzadora y muy esperada.

1. Piensa en una etiqueta que te hayas puesto (por ejemplo,
soy una persona indtil, estpida, incompetente). Puedes
elegir més de una, pero, por favor, sigue estos pasos para

cada etiqueta por separado.

2. Ahora anota las razones por las que crees que esta etiqueta
es cierta. No te reprimas. Actta con la mayor exhaustivi-

dad posible y si es necesario utiliza m4as hojas.
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3. Lee las razones que has escrito y reflexiona sobre los

siguientes puntos:

*  Si has enumerado ejemplos concretos de cuando crees
que te has comportado de una manera «indtil», «esta-
pida», <incompetente», etc. icrees que siempre te com-
portas asi? Si te has calificado de «esttpido/a», por
ejemplo, icrees que tu comportamiento es estipido el

cien por cien de las veces?

e (Te comportas de esta manera concreta en todas las

facetas de tu vida o solo en algunas?

* (Has considerado factores ajenos a ti que pudieran
haber contribuido a las circunstancias que consideras
como evidencia de esa etiqueta? Para responder a esta
pregunta te puede servir revisar los apartados sobre la

dicotomfia del control que aparecen en el capitulo 2.

*  (Crees que tu opinién serfa més precisa si la matizaras
con frases como «He hecho algunas cosas mal, pero
no todas, ni la mayoria» o «Iengo algunos defectos que
preferiria no tener, pero no en todas las facetas de mi

ViCla».7

* (Puede ser que te trates de modo diferente a como
tratas a los demds? Por ejemplo, {calificas también de
«indtil» a otra persona que hace algunas cosas bien y

otras no tan bien?

*  (Sueles reconocer con relativa facilidad los aspectos y
situaciones que sugieren que tu etiqueta es cierta’ {Te
das cuenta de cosas que sugieren que podria no ser

cierta con la misma facilidad?
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4. Habiendo reflexionado sobre la veracidad de tu etiqueta,

{qué conclusiones podrias sacar?

Distinguir entre opiniones y hechos

Resulta bésico distinguir entre percepciones subjetivas y hechos objeti-
vos. Es muy fécil para los seres humanos entender esa diferencia desde
el punto de vista intelectual, pero luego confundir ambas cosas en la
vida cotidiana. Solemos decir con arrogancia cosas como «esta pelicula
es horrible» o «este entrenador es un desastre». En ambos casos puede
parecer que estamos diciendo algo objetivo sobre la pelicula o el entre-
nador; sin embargo, «horrible» y «desastre» no son caracteristicas reales
de la pelicula o el entrenador, sino que representan nuestras preferencias
sobre ellos. Esto es mas facil de ver si les aplicamos el test del «grupo»: si
un grupo de personas viera la misma pelicula, {es seguro que todas esta-
rian de acuerdo en que es horrible? Es posible, por supuesto, que todas
tengan la misma opinién sobre la pelicula, pero no es seguro ni lo més
probable. En cambio, iestaria de acuerdo todo el grupo en que lo que
estan viendo es una pelicula? En este caso si habria consenso, porque es
un hecho observable.

Aplicando esto a tu caso concreto: {te autoevaltas o evaltas a los
dem4s de un modo negativo? Por ejemplo, {consideras que eres alguien

feo, esttpido, indtil o algo similar? Si es asi, ise trata de opiniones o de
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hechos objetivos? Si un grupo de personas te mirara, (estarfan todas de
acuerdo en tu fealdad, estupidez o inutilidad? Puede parecer que esas
etiquetas describen tu esencia, pero en realidad son lo méas parecido a
calificar una pelicula como horrible.

Pondremos otro ejemplo: cuando vas a comprar un coche tienes que
elegir muchas cosas, entre ellas la marca y el modelo. Para reducir las
opciones, considera algunos aspectos como el consumo de combustible,
el espacio disponible y cémo responderfa a un accidente. Aunque lo
ideal serfa que fuera lo mejor posible en todos los aspectos, en general
tendrds que hacer ciertas concesiones. Por ejemplo, un coche que
consuma poca gasolina puede ser més pequefio y ligero, pero eso lo hace
menos seguro en caso de accidente. En cambio, un coche con una
carroceria robusta consumir4, en general, mas combustible. Y este es un
ejemplo en el que hemos considerado solo dos variantes; imagina que
hubiera que hacer concesiones en varias caracteristicas: algunas fantés-
ticas, otras no tan buenas como te gustaria, pero aceptables, y otras
horribles. En ese caso, {cémo calificarfas el coche?! i{Como fantéstico,
neutro u horrible? En realidad, ninguna de estas etiquetas serfa exacta,
porque tu evaluacién varia en cada una de las dimensiones considera-
das. Bien, pues lo mismo ocurre contigo y con los demds. Los seres
humanos tenemos puntos fuertes y debilidades, por eso es inexacto

aplicar una etiqueta global.

La base de la comprension compasiva

La biologfa limita nuestras opciones y conforma nuestras experiencias.
Todo el mundo se pone enfermo de vez en cuando, pero la frecuencia
dependera del cuerpo con el que cada cual haya nacido. Por otro lado,
el temperamento propio determina el umbral de cada individuo para

experimentar recompensas y amenazas; este puede ser muy bajo o muy
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alto, y tiene un impacto directo en la vida emocional. Pau Gilbert
(2009), creador de la terapia centrada en la compasion, habla del mal
disefio de nuestros cerebros y el desajuste entre el entorno que los
selecciond y nuestro entorno actual. La evolucién ha ido construyendo
nuevas estructuras cerebrales sobre las antiguas —un poco como fun-
cionarfa el juego de tacos de madera Jenga en su versién «evolutiva»—,
creadas en un entorno que contenfa abundantes amenazas fisicas. Es
poco probable que, de habérseles dado la oportunidad, los cientificos
hubieran disefiado el cerebro humano tal como es. En la vida de hoy
en dia, por suerte, no existen los mismos peligros que habia en el
pasado.

Nuestra vida es finita, y la pista es més corta de lo que pensamos.
Aunque nadie sabe cudndo va a morir, sf sabemos que la esperanza de
vida de un ser humano es, por término medio, de 28.835 dfas. Si tienes
cuarenta afios, por ejemplo, ya has pasado 14.610 de esos dias, y nadie te
garantiza que vayas a llegar a los 28.835. Y es que la vida es un recurso
no renovable. Td no has tenido nada que ver con tu biologia ni con tus
circunstancias vitales, ni con la duracién de tu vida. En definitiva, todos
estos factores respaldan la conclusiéon de muchos filésofos y religiones
respecto a que la vida es, en sf, dificil. Asi pues, muéstrate y muestra a

los dem4s un poco de compasién por la dificil situacién humana.

La autocompasion

Ahora que sabes lo importante que es sentir compasién hacia los demas,
intenta extenderla a tu persona con la siguiente visualizacién. Busca un
lugar tranquilo, en el que puedas estar sin distracciones durante quince
minutos por lo menos. Adopta una posicién cémoda y cierra los ojos.
Piensa en alguna situacion dificil que hayas pasado y en la que te

hayas juzgado con dureza. Por ejemplo, una ocasién en la que te hayas
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etiquetado como esttpida/o, inferior, indtil, etc. Intenta recordar la
experiencia completa y observa todas las sensaciones fisicas que forma-
ban parte de ella. Recuerda las emociones que eso te provocaba e intenta
sentirlas en profundidad. Témate tu tiempo. Luego reconoce los pensa-
mientos que formaron parte de aquella experiencia. Intenta vivir tus
sensaciones, emociones y pensamientos como si estuvieras luchando
contra ellos ahora mismo, y no solo recorddndolos.

En cuanto esta experiencia esté del todo presente para ti, esfuérzate
en adoptar una postura autocompasiva y compasiva con tales sensacio-
nes, emociones y pensamientos. Recuérdate con amabilidad que td no
disefiaste el cerebro que estd generando estas experiencias, que no
orquestaste tus vivencias y que no tienes nada que ver con las circuns-
tancias en las que naciste. Sirvete de este conocimiento para responder
de forma calmada vy justa a cualquier autocritica o juicio que aparezca.
Observa cémo vienen y van tus juicios y etiquetas conforme te esfuerzas
por incrementar tu actitud compasiva frente a ellos.

A continuacién, recuerda a una persona por la que sientas compa-
sién. Mirala mentalmente, como si estuviera delante de ti. Y permite
que tus pensamientos y emociones compasivas hacia ella fluyan hacia tu
conciencia. Déjate «consumir» por la compasion.

Abhora piensa otra vez en aquella situacién dificil y experimenta las
sensaciones fisicas, emociones y pensamientos involucrados. Una vez
que esa experiencia esté presente para ti, expande tu conciencia para
incluir los sentimientos de compasién que surgieron hace unos momen-
tos. Amplia el alcance de esta compasién hasta que abarque a la persona
que tu mente estd juzgando y criticando.

Reconocer que nuestros juicios son més evaluaciones subjetivas que
hechos objetivos nos ayudard a tratarnos y a tratar a los demés con
mayor compasion y empatia. Nuestra capacidad para cultivar y aplicar la
autocompasion desvia la energia hacia acciones alineadas con nuestros

valores, y esto es un factor fundamental para lograr una vida plena.
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Conclusiones del capitulo 7

La ciencia actual ha dado pruebas de que buscar
la autoestima es ineficaz y, en ocasiones, dolo-
roso, mientras que cultivar la autocompasion es
una estrategia mas eficaz para construir la vida

que quieres.

Etiquetamos a una persona (seamos nosotros
mismos o los demas) cuando generalizamos en
exceso a partir de pequenas muestras de com-
portamiento para caracterizar la esencia de esa

persona.

Los seres humanos mezclamos con mucha faci-
lidad nuestras percepciones subjetivas con los
hechos objetivos. Esta tendencia nos lleva a
evaluar de forma ineficaz a la gente y nos aleja

de dar una respuesta compasiva.

Esforzarse por escribir los acontecimientos
observables de una manera natural es un modo
fructifero de desbaratar la tendencia humana a
responder a las percepciones como si fueran

hechos.

La condicion humana esta repleta de desafios y
aboga por una postura autocompasiva y compa-

siva con los demas.




CAPITULO 8

Habilidades
interpersonales
estoicas

Recuerda siempre que tu mision es ser

una persona virtuosa, sintonizada con las
expectativas de la naturaleza. Actia sin demora,
expresando con sinceridad la verdad, pero
también con amabilidad, humildad v adoptando
un compromiso con la autenticidad, desprovisto
de toda hipocresia.

Marco Aurelio, Meditaciones 8.5
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En su libro Vida de los estoicos, Ryan Holiday y Stephen Hanselman
(2020) hacen una comparacién fascinante entre los emperadores Marco
Aurelio y Nerén. Ambos fueron instruidos e influidos por sus mentores
estoicos y, sin embargo, como lideres fueron muy diferentes. El mentor
de Marco Aurelio fue Junio Rustico, que a su vez estaba muy influen-
ciado por las ensefianzas del que fuera su predecesor, Epicteto. Cuando
Rustico ensefiaba a Marco Aurelio lo hacfa en un término medio entre
la pasividad y la excesiva asertividad. Y Aurelio pasé a ser conocido
como el emperador fil6sofo que lideré Roma con resiliencia a pesar de
sufrir una guerra y una epidemia.

Nerén, por su parte, fue un emperador tirdnico y despiadado. Fue
asesorado por Séneca el Joven, uno de los fildsofos estoicos méas nota-
bles, autor de las Epistolas morales a Lucilio, obra que se compone de 124
cartas. El escribi6: «Sufrimos mas a menudo en la imaginacién que en la
realidad», una idea que resume la esencia de la filosoffa estoica. Ahora
bien, a diferencia de Rastico, Séneca fue un personaje bastante contra-
dictorio, puesto que defendia la idea de llevar una estoica vida modesta
cuando él mismo disfrutaba de una existencia de opulencia y comodi-
dad. También era un consejero de caracter més pasivo, a diferencia de
Sécrates, que seguia un enfoque autoritario e implacable. Sin ir més
lejos, Sdcrates era famoso por abordar a la gente y forzar didlogos, lo que
le hizo ganarse el mote de «tdbano», ya que parecfa estar siempre zum-
bando en los oidos de los demas. Tanto Sécrates como Séneca el Joven
fueron condenados a muerte; Séneca, por orden de su pupilo Nerén.

{Qué conclusiones podemos sacar de los diferentes enfoques de
Rustico, Séneca y Sécrates? Que tenemos que adaptar y aplicar la sabidu-
rfa de un modo reflexivo y practico. Si demasiada pasividad o agresividad
no es eficaz, entonces Holiday aconseja un camino intermedio, y explica
cémo Rastico hallé el equilibro entre instruir y corregir. No basta con ser
sabio, también hay que tener tacto a la hora de impartir esa sabiduria.

Conceptos modernos como el de la comunicacion asertiva, los limites
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sanos y la eficacia interpersonal se ajustan a esa idea, y este capitulo se

centra en cémo abordar tales tareas desde una perspectiva estoica.

Interconectividad estoica

Existe la idea equivocada de que los estoicos fomentan el individua-
lismo extremo, al considerarse a si mismos por encima de la sociedad y
hacer caso omiso a la posibilidad de actuar en pro del bien comin. La
cuestion es que esto no es cierto. De hecho, otra idea fundamental del
estoicismo es la tendencia natural que tenemos todos los seres vivos, en
especial los humanos, de cuidarnos y sentirnos identificados entre
nosotros, para luego extender estos dos aspectos a diferentes personas,
animales y cualquier otro elemento del mundo natural. Los antiguos
estoicos lo denominaban oikeidsis, es decir, «apropiacién» o «afinidad».
Defendian la idea de que adoptar la otkeidsis nos ayuda a desarrollar de
una manera més ficil la empatia y la compasion. Marco Aurelio, en sus
Meditaciones, hace muchas referencias a la importancia de trabajar en
pro del bien comtn. Su filosoffa reconoce la interconectividad humana
cuando dice: «Lo que no es ttil a la colmena, no lo es tampoco a la
abeja» (Meditaciones 6.54). Y defiende que el objetivo de la justicia es
que las virtudes estoicas trabajen en beneficio de todos: «La vida es
breve; su fruto es un caracter virtuoso y unas acciones que beneficien
al bien comin» (Meditaciones 6.30).

La forma de indagacién de Sécrates, conocida como «método socra-
tico», parte de la idea de que tenemos que esforzarnos por comprender a
nuestros semejantes, puesto que todos formamos parte del colectivo. En
una sociedad que tenfa como objetivos clave el trabajo duro y la riqueza
—que promueven el individualismo extremo—, Sdcrates crefa que su
divina misién era observar a sus semejantes y convencerles de que el

mayor bien para una persona es el bienestar de su alma.
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Otro filésofo estoico, Hierocles, se servia de una serie de circulos con-
céntricos para ilustrar la oikeidsis y la interconectividad de la humanidad
(Figura 5). El primer circulo serfa la mente humana; a continuacién,
vendria la familia inmediata, seguida por la familia extensa y la comuni-
dad local. Luego vendrian la comunidad de ciudades vecinas, el propio
pafs y, al final, la raza humana. Asf es como estamos todos conectados. El
modelo de Hierocles defiende que nuestra tarea consiste en reforzar esa
interconectividad tratdindonos mejor los unos a los otros. En concreto,

recomienda que tratemos a la gente «un poco mejor» de lo que se merece.

Yo

Parientes

Conciudadanos

Compatriotas

Humanidad

El valor estoico de la justicia sostiene que deberfamos preocuparnos
por el bienestar de nuestros semejantes. Esta idea la captan a la perfec-
cién las palabras inmortales pronunciadas en el clasico de culto Las alu-
cinantes aventuras de Bill y Ted, donde nos aconsejan «ser excelentes los

unos con los otros». Lo ideal es tratar a otras personas como te gustaria
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que te trataran a ti. Vivir una vida estoica implica tratar a los demas de

acuerdo con las virtudes de sabidurfa, justicia, coraje y templanza.

L.as consecuencias de actuar
fuera de los circulos de
la interconectividad

Sécrates participd en muchos debates filoséficos célebres, entre ellos los
que mantuvo con Polus, un joven y ambicioso alumno del sofista Gorgias.
Gorgias ensefiaba retdrica, el arte de hablar con persuasion, y por eso
Polus decfa que todo el mundo deberia aspirar a ser retdrico, ya que estos
son admirados y poseen mucho poder; este es un objetivo noble en la vida.

En cambio, Sécrates se oponia a tal idea y cuestionaba que eso cons-
tituyera algtn tipo de «poder». Polus defendfa que el poder implica per-
suadir a las personas para que hagan cosas que no harfan de forma
natural. Esto genera una brecha entre el retérico y el individuo comiin,
brecha que coloca al retérico en una posicién de poder. No obstante,
Sécrates crefa que el verdadero poder reside en la capacidad de mante-
ner el control y el equilibrio sobre tu yo interior. Esto supone practicar
la autodisciplina, llevar una vida virtuosa y alcanzar un estado de satis-
faccién que no dependa de factores externos. Tal afirmacién enojd y
frustr6 a Polus, quien no consiguié convencer a Sicrates para que adop-
tara su punto de vista.

En la moderna TCC se suele emplear una tipica situacién para ilus-
trar la conexién entre cémo percibimos una situacion y nuestra reaccién
a ella. Imagina que vas en tu coche y alguien que conduce de manera
incorrecta te corta el paso. {Cual serfa tu reaccién? Ahora bien, si te
imaginas que esta persona esti llevando a un familiar al hospital por
una urgencia, tu reaccién podria ser mas compasiva. Recordarte, pues,

que no sabes la razén por la que el otro conductor te ha cortado el paso
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te ayudard a no tomartelo como algo personal y a no enfadarte. Los
estoicos dirfan que da igual cuél sea la razén del otro conductor, porque
est4 fuera de tu control. Puede haber tenido malas intenciones, pero no
quieres permitir que eso dicte tu reaccién, de manera que pierdas poder
sobre ti. Una pregunta clave que deberiamos hacernos una y otra vez es:
«/Cémo podemos vivir una vida justa en un mundo que a veces es
injusto?». Tal como Sécrates le dijo a Polus: «Es mejor sufrir una injusti-
cia que cometerla» (Gorgias, de Platén). En este sentido, mantenerte
firme en tu verdadero poder cuando te enfrentas a este tipo de situacio-
nes supone permanecer dentro de los circulos de interconexién y
empatia, conservando el autodominio, la virtud y la mente sana.

En caso de que alguien no te trate como te gustarfa, también debes
hacer inventario de lo que puedes controlar o no de la situacién.
Esfuérzate por rectificar esa situacion interactuando con la persona (por
ejemplo, manteniendo una conversacién con ella sobre como te sientes,
con la intencién de averiguar por qué te ha tratado de esa manera). Si
no presta atencién a tu preocupacion, intenta alejarte de la situacion;
pero si es un colega de trabajo o un familiar, la mejor opcién es que
contintes actuando con sabiduria, es decir, tratando a los demas como
te gustarfa que te trataran a ti. Esto no es dejar que te pisoteen, porque
has expresado tu deseo de que te traten con respeto.

Una persona sabia volvera a considerar el origen del maltrato. Porque
las personas sabias no juzgan las acciones u opiniones de los impruden-
tes; aunque sus palabras sean ignorantes, td puedes decidir cémo las
recibes, si las crees o quieres pensar en ellas. Por tanto, tienes la posibi-
lidad de elegir cémo quieres asumir sus palabras y si las quieres asumir,
lo que en tltima instancia influye en si te afectan. Esta posibilidad es la
que estd en tus manos en esta situacién. Marco Aurelio decia lo siguiente
sobre las ofensas: «Si decides que un dafio potencial no te afecte, no te

afectara. Si te niegas a reconocer el dafio, es que no te han hecho dafio

de verdad» (Meditaciones 4.7.1).
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{Qué es lo que més me molesta de este intercambio?

{Qué aspectos de la situacion estdn bajo mi control?

{Podran cambiar la situacién el contexto y la jerarquia de la relacion?

{Cémo?

{De qué manera puedo adaptar mis expectativas?
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{Como puedo expresar con més claridad lo que quiero y lo que no quiero

en esta situacién?

({Es salvable la relacion?

{Cudles son las ventajas y los inconvenientes de tolerar esta situacién?

{Qué opciones tengo?
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Evaluar la situacion desde arriba

Antes hemos hablado de la estrategia estoica de ganar perspectiva
mirando desde arriba. Uno de los objetivos de la terapia de pareja es
ayudar a los miembros de una pareja a adoptar esta perspectiva juntos,
ya que esta capacidad genera una gran intimidad emocional. Por lo
tanto, no todas las personas (y no en todas las relaciones) estarin dis-
puestas a adoptar este punto de vista con nosotros. Con la visién desde
arriba, seremos capaces de comprobar que ciertas cosas por las que dis-
cutimos no son en realidad tan relevantes.

El concepto de «visién desde arriba», o perspectiva cosmica, es de
hecho un tema recurrente en la filosofia estoica que ha sido atribuido a
varios de los seguidores de esta corriente. Adoptar una vision desde
arriba nos ayuda a ver cudl es el problema real, para poder establecer asf
un didlogo constructivo. También gracias a ello somos capaces de reco-
nocer nuestras preferencias y aversiones, y recordarnos que podemos
tolerar que las cosas no salgan como queremos. A cambio, nos permite

centrar nuestros esfuerzos en lo que méas nos importa.

cTe quedas o te vas?

Desde la 6ptica de la terapia de pareja, cuando se ha llegado a un punto
en el que la relacién ha dejado de funcionar, hay dos posibles resultados
satisfactorios: que mejore la relacién hasta el punto en que funcione
para ambos miembros, o que decidan cortar por lo sano y poner fin a la
relacién. El Gnico resultado negativo es dejar que las cosas sigan sin
funcionar. Se necesita sabidurfa y coraje para aceptar las cosas que no
podemos cambiar, que en una relacién, si estamos actuando de forma

auténtica, bien podria ser nuestro nivel de compatibilidad.
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Mucha gente se deja llevar por el sentimiento de enamorarse de
alguien, creyendo que eso es amor verdadero. Pero cuando esto ocurre
—y esperamos una cosa y la otra persona hace algo diferente— tende-
mos a centrarnos més de lo que deberfamos en el «defecto» percibido,
con lo que este se convierte en un problema mayor del que es. Pero no
todos los defectos son iguales, y algunos pueden llegar a romper una
relacién. La gente suele querer contar con una lista de los defectos que
le digan cuéando quedarse o irse, para evitar el trabajo emocional que
supone tomar esa decisién. Pero lo cierto es que puedes dejar cualquier
relacién por cualquier motivo, todo depende de ti. Lo que no serfa
sensato es romper una relacién en cuanto aparece una dificultad.

Para sopesar esta decision, el topico al que solemos recurrir es que
«el mejor pronosticador del comportamiento futuro es el comporta-
miento pasado». La gente cémoda no suele cambiar. El momento nunca
serd perfecto. Si eliges no decidir, ya estds tomando una decisién. A
veces en la vida no disponemos de una buena opcién, por lo que debemos
elegir la menos mala o la que serd mejor a largo plazo. Muchas personas
prolongan una relacién que no es buena solo para evitar la incomodidad
de dejar a su pareja. También las hay que se comprometen «a medias»
con una relacién, esperando a ver si mejora por si sola. Pero el caso es
que estamos viviendo de prestado: memento mori. Alimenta, pues, las
relaciones sanas y olvidate de las que no lo son. Asi todos podremos

aprovechar al maximo nuestro preciado tiempo.

El planteamiento de las dos asas
de Epicteto

El planteamiento de las dos asas que hemos comentado en el capitulo 7
resume el sabio enfoque que los estoicos asumen sobre la eficacia inter-

personal, puesto que se centra en hacer aquello que funciona. Decfamos
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que en cualquier situacién existen maltiples maneras de enfocar un pro-
blema, algunas mas eficaces que otras. Es poco probable, por ejemplo,
que una reaccién emocional vengativa resulte eficaz. Tenemos que
recordar que el valor estoico de la justicia no se refiere al castigo ni a la
vigilancia, sino a la justicia imparcial y la bondad benévola. Tenemos,
por tanto, que aprender a detenernos y pensar antes de abordar una
situacién dificil, y preguntarnos qué forma de proceder serfa la mas
sabia. Si somos capaces de encontrar intereses compartidos, entonces
existe una oportunidad de colaboracién. Encontrards una copia descar-

gable de este ejercicio en inglés http://www.newharbinger.com/52663.

—— Poner en practica el planteamiento =—
de las dos asas

Piensa en una situacién interpersonal que sea dificil o te preocupe, y

pon en practica el planteamiento de las dos asas para resolverla.

{Qué pasa en esta situacion?

{Cuadl ha sido mi primera reaccién emocional?
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{Qué se puede hacer para mejorar la situacion?

{Qué podria decir o hacer que fuera justo y amable al mismo tiempo?

{Qué es lo mas sabio que puedo hacer en esta situacién?

Como pedir perdon

A veces, pedir perdén al cometer un error es la mejor forma de proceder.
Se trata de un acto que demuestra templanza y justicia, y requiere coraje.
Es evidente que también tendremos que emplear la sabiduria para saber

si de verdad hemos cometido un error o estamos cayendo en un patrén
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de disculparnos en exceso. Un estoico verdaderamente sabio se disculpa
cuando debe. Una buena disculpa ha de tener una serie de componentes
esenciales. Piensa en una ocasién en la que le debfas una disculpa a

alguien vy sigue estos pasos para pensar en lo que tendrias que haber

dicho y hecho.
1. Piensa si la disculpa est4 justificada.
2. Discilpate de verdad.
3. Asume tu error y responsabilidad.
4. Reconoce los sentimientos y el sufrimiento de la otra persona.

5. Repara el dafio ofreciendo una compensacién o restitucion si

es adecuado.

6. Dile por qué no volvera a ocurrir.

Elaborado por Alexis A. Adams-Clark, Xi Yang, Monika N. Lind,
Christina Gamache Martin y Maureen Zalewski. 2022. DBT Bulletin 6(1).

Universidad de Oregén. Modificado y usado con permiso de los autores.

Establece limites como un
emperador romano

A menudo, cuando intentamos poner limites a algo, surge un senti-
miento de culpabilidad. Perdemos de vista el motivo por el que quere-
mos marcarlos y dejamos de lado nuestras necesidades emocionales,
porque nos preocupa que la otra parte pueda ofenderse. Este sentimiento
de culpa se acrecienta cuando la otra persona no acepta los limites esta-
blecidos. Sin embargo, es fundamental recordar lo que estds queriendo

decir cuando pones unos limites: «Esto es lo que necesito para sentir
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seguridad, para sentir que me valoras y respetas». Entendida asi, tu peti-
cion se vuelve atn mas racional.

Los antiguos estoicos consideraban que poner limites forma parte
del autodominio y es necesario para preservar la paz interior. Te ir4 bien
recordar esta afirmacién cuando otras personas se opongan a tus limites.
Quienes se benefician de que no marquemos limites intentaran recha-
zarlos o tal vez no los respetaran, creyendo que nosotros tampoco los
vamos a respetar y haciendo que nos sea més dificil atenernos a ellos.
Marco Aurelio también sentia esta presion, y por ello se recordaba a sf
mismo: «Haz por parecerte a un pefasco batido sin cesar por las olas: él
permanece inmévil y a su alrededor desmaya Ia efervescencia de las
aguas» (Meditaciones 4.49).

Los elementos externos que no estan bajo nuestro control, como
las reacciones o sentimientos de otras personas frente a una peticién
—nacidos de la autoconservacién y el bienestar mental— son las olas
que baten sin cesar a nuestro alrededor. Si somos personas psicolégica-
mente flexibles y resilientes, veremos que no lo hacen por maldad, sino
porque no lo entienden. Esta bien verlo asi y concederles el beneficio de
la duda, pero aun asi no tenemos que sucumbir a que nos arrastren las
olas de su incomprension vy, tal vez, su desagradable reaccion. El pefiasco
no evita que las olas lo golpeen, pero no se rompe con ellas. Nunca. Con

el tiempo, el oleaje amainara.

L.a comunicacion asertiva

Es bastante habitual que nos cueste encontrar el equilibrio entre dema-
siada pasividad y demasiada agresividad. La asertividad es el punto
medio. Consiste en decir lo que piensas y luchar por lo que quieres,
manteniendo al mismo tiempo una actitud respetuosa. Como escribié

una vez el psicélogo Aaron Beck: «La persona més fuerte no es la que
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hace mas ruido, sino la que es capaz de dirigir con calma una conversa-
ci6én hacia la definicién y resolucién del problema» (1989).

Marsha Linehan, ideéloga de la terapia dialéctico-conductual, sent6
las bases de la asertividad (Linehan, 2014). Esta cualidad implica descri-
bir la situacién tal y como la ves, expresando cémo te hace sentir,
pidiendo lo que quieres que ocurra y luego haciendo hincapié en por qué
esto serd un buen resultado para todas las partes. La sabiduria nos ayuda
a elegir el enfoque que mejor nos conduciré a obtener lo que queremos,
autorrespetdndonos al mismo tiempo. Piensa en el ejemplo de Miriam
que presentamos a continuacion, y luego intenta aplicar esta técnica en

el siguiente ejercicio.

Miriam no estd satisfecha con la rutina en la que han caido ella y su
marido. Ella quiere salir mds y hacer mds cosas juntos. Se da cuenta
de que estd siempre quejdndose por cémo van las cosas, en lugar de
luchar por cémo quiere que sean. La cuestion es que han dejado de
pasar tiempo juntos como antes, vy ella lo echa de menos. Quiere

hacer mds cosas como pareja porque cree que esto les acercard.

{Qué frase crees que es mas probable que lleve a Miriam a conseguir lo

que quiere!?
«Ya no me sacas nunca. (En realidad te importo?».

«No salimos tanto como antes y echo mucho de menos pasar
tiempo contigo. Me gustarfa que volviéramos a salir en pareja

porque creo que es divertido y bueno para nosotros».

{Cual es la situacién real?
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{Cuales son mis sentimientos acerca de la situacién?

{Qué quiero que ocurra?

{Por qué sera un buen resultado para todas las partes?

Saber decir NO

A veces, la forma més habil de declinar una peticién no deseada es
con un simple no. Un fenémeno interpersonal muy habitual es querer
decir no, pero, por no ofender o enojar a la otra persona, dar una razén
para justificar ese no. Entonces la otra persona intenta rebatir dicha
razén y se produce una discusién incémoda y desagradable. Piensa en
el caso de un comercial que intenta venderte algo. Si le dices que no
puedes pagarlo, lo més probable es que te presente la posibilidad de
financiarlo. Si le dices que ya tienes un producto similar, entonces

intentara explicarte por qué el suyo es mejor. Pero si le das un «no»
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firme y contundente, no te rebatird. Quienes caemos en el patrén de
querer complacer a la gente hemos de practicar la técnica de decir «no»
de una manera segura y calmada. Cuanto més la practiquemos, mejor

nos saldra.

Resolver problemas interpersonales

La Ficha de Eficacia Situacional que se presenta a continuacién puede
considerarse la culminacién de las habilidades tratadas en este capitulo.
La atencién se centra en lo que estd bajo nuestro control para aumentar
la propia capacidad de perseguir los objetivos con asertividad. Estas son
algunas preguntas clave que nos podemos hacer al enfrentarnos a una

situacion en la que queremos ser lo mas habiles posible:
* (Co6mo afrontar la situacién con inteligencia?
*  (Qué resultado quiero obtener de la situacién?
* (Qué elementos de la situacién estian bajo mi control?
* (Qué elementos no estin bajo mi control?

* (Cémo quiero sentirme respecto a mi después de esta

interaccion!?
* (Es posible el resultado que quiero de la situacién?

* (Qué tengo que hacer para obtener lo que quiero, respetan-

dome al mismo tiempo y manteniendo mi integridad?

Encontrards una copia descargable de este ejercicio en inglés http://

www.newharbinger.com/52663
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Ficha de Eficacia Situacional

Describe alguna interaccién personal reciente que no haya salido como

te habria gustado.

{Qué ocurrid en esa situacion?

{Qué elementos de la situacion estaban bajo tu control?

{Qué resultado querias obtener de la situacién?
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{Era realista ese resultado?

Dentro de los limites de lo que estaba bajo tu control, {qué tendrias que

haber hecho para conseguir lo que querias?

{Qué has aprendido de esta actividad que puedas aplicar a futuras

interacciones!




166 Estoicismo paso a paso

Veamos el ejemplo de Marfa, que se encuentra inmersa en un con-

flicto familiar.

Maria es una persona adulta y quiere dedicar parte de sus
vacaciones a ella y a sus hijos, y asi forjar una especie de
tradicién familiar. Pero esto ha provocado un conflicto con sus
padres, que quieren continuar con las tradiciones familiares que
ya tienen. A medida que sus hijos crecen, a Maria le da pena ver
como pasa esta etapa tan especial. Siente que en ningiin caso
puede ganar: tiene que elegir entre darles a sus padres lo que
quieren y mantener la pag, o hacer lo que ella prefiere,
arriesgando ast la relacion con sus padres. Como nueva estoica,
Maria considera sus opciones, porque desea afrontar la situacion

con sabiduria. Y se pregunta:

* (Cémo puedo afrontar la situacién con sabiduria?

Tengo que reflexionar con calma. La ira y la pasion que me
provoca la situacion hacen que quiera responder de una
manera emocional que seria destructiva.

*  (Qué resultado quiero obtener?

No deseo perder las relaciones y tradiciones que tengo con mi
familio, pero a la vez me qustaria poder dedicar parte del
tiempo a hacer algo especial con mis hjjos.

*  [Qué elementos de la situacién estan bajo mi control?

Controlo lo que digo y como lo digo. Puedo hablar con sabiduria
y enfatizando el bien comun.

*  (Qué elementos de la situacién no puedo controlar?

No controlo la reaccion de mis padres, ni lo que esperan de mi
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* (Cémo quiero sentirme conmigo misma después de esta

interaccion!

Quiero ser capaz de sentir que sigo siendo una hija querida y

una madre querida.

* (Es posible el resultado que quiero?

No estoy sequra. Sé que puedo hablar con mis padres de un
modo carifioso y respetuoso sobre la situacion. Pero no sé si
seré capaz de controlar su reaccion. Estoy sequra de que hay
margen para el acuerdo. Yo quiero que ellos sean felices y ellos
quieren que Yo sea feliz.

* (Qué tengo que hacer para conseguir el resultado que deseo,
manteniendo al mismo tiempo mi integridad y el respeto por
mi misma/’

Necesito enfocar el tema de una manera mas sutil. No puedo
hacerlo desde el antagonismo, donde veo que, o ellos consiguen
lo que quieren, o yo consigo lo que quiero. Tengo que hablar
con amor y aprecio por la tradicion de mi familia. Debo ir
haciendo hueco para asumir el rol de futura matriarca de mi
propia familia. Tal vez podria preguntarles cémo lo hicieron
ellos. Antes, todo lo hacian con los padres de mi madre, y en
algin momento esas cosas pasaron a ellos. Si pudiera pregun-
farles como hicieron ese traspaso , tal vez empatizarian mas
con mi situacion y aprenderia de sus experiencias de una
manera mas colaborativa.

Si evaluamos lo que podemos y no podemos controlar de una situa-
cién, centraremos nuestros esfuerzos en adquirir més habilidad para
sortear los problemas interpersonales, lo que nos ayudaré a actuar de

una manera sabia y en consonancia con nuestros valores.
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Conclusiones del capitulo 8

El estoicismo es una filosofia que supone preo-
cuparse por los demas y participar en la

sociedad.

Las relaciones son complejas, pero te puedes
beneficiar de una serie de habilidades que te
ayudaran a gestionarlas con eficacia. Entre
estas habilidades esta la de saber preguntarte
qué quieres de la relacion y la de decir «no»

cuando sea necesario.

Las relaciones son otro contexto en el que tener
en cuenta el concepto estoico de que la dicoto-

mia del control incrementa tu eficacia.

Todo el mundo esta interconectado. Los estoi-
cos procuran comportarse de lamanera que sea

mejor para la «colmenay.




CAPITULO 9

Aprender a pensar
mas como Socrates:
superar la doble
ignorancia

Si bien todavia no eres un Socrates, debes, sin
embargo, vivir como alguien que se ha propuesto

ser como él.

Epicteto, Enquiridion 51
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El método de ensefianza de Socrates, consistente en hacer pregun-
tas, supuso un cambio de paradigma que ha resistido el paso del
tiempo. Su viaje, que le llevarfa a convertirse en uno de los filésofos
més renombrados de todos los tiempos, comenzé cuando Querefonte
(también filésofo y amigo leal) pregunté al omnisciente oraculo de
Delfos quién era el hombre m4s sabio. El ordculo le respondié: «No hay
hombre més sabio que Sdcrates». Reconociendo su propia ignorancia,
Sécrates no se lo creyd y se propuso demostrar que el oraculo estaba
equivocado encontrando a alguien que fuera més sabio que él, pero en
cambio descubrié que las personas que decfan saber cosas eran, en
realidad, ignorantes. Y, peor atin, no eran conscientes de su propia
ignorancia. Dijo entonces: «Solo existe una virtud, la sabiduria, y un
defecto, la ignorancia» (Didgenes Laercio, Vidas de los fil6sofos mds
ilustres).

Sécrates no dejé trabajos escritos, si bien su legado estd plasmado en
los textos de pupilos suyos como Platén y Jenofonte. Platén, por ejemplo,
elaboraria el relato de la defensa legal mas famosa de la historia: La
apologia de Sécrates. Estoicos como Epicteto y Marco Aurelio también
escribieron sobre él. Aunque Socrates es anterior a los estoicos, se le
considera el «abuelo» del estoicismo, y su compromiso con una vida de
virtud hace que sus ensefianzas sean muy compatibles con esta corriente.
A fin de cuentas, la esencia de las virtudes estoicas es la sabiduria, y la
sabidurfa en accién.

Este capitulo se centra en las ensefianzas de Sécrates, a saber: buscar
la sabidurfa y esforzarse por superar la propia ignorancia. La frase
«cuanto méas aprendo, més cuenta me doy de lo poco que sé» se suele
atribuir a la gran mente de Albert Einstein. También podriamos decir
que «la gente no sabe lo que no sabe». Socrates llamarfa doble ignorancia
a este «no saber lo que no se sabe», y dedicarfa gran parte de su obra a

superar su propia ignorancia y la de los que le rodeaban.
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Hay historias que por costumbre nos contamos y que no siempre
reflejan la realidad. Aprender a pensar como Sécrates implica dar un
paso atras mentalmente y analizar con detalle nuestros procesos de pen-

samiento, creencias y patrones de comportamiento.

;.Qué son las suposiciones ocultas?

Un concepto bésico de la filosoffa y la psicologia es que, si bien la reali-
dad objetiva existe, tendemos a interpretarla basandonos en la propia
historia, en nuestras suposiciones, nuestro estado de 4nimo, cultura y
toda una variedad de factores. La psicologia social nos ensefia que las
personas tendemos a ver lo que esperamos ver, y a interpretar nuestras
percepciones de una manera acorde también a las expectativas que nos
hemos formado. Ademds, el que la memoria depende del estado de
4nimo es real, lo que hace que nos cueste recordar la historia completa.
Por eso, nuestros relatos sesgados pueden ser autosuficientes si se los deja
a su libre albedrio.

Sécrates atribufa su sabidurfa a reconocer su propia ignorancia.
Incluso al final de su vida seguia intentando superar su ignorancia.
También en nuestro caso deberfamos estar siempre tratando de recono-
cer y salvar esos «puntos ciegos» que tenemos. Para seguir los pasos de
Sécrates, es imprescindible observar y analizar la propia mente. Existe
consenso en que algunos procesos de pensamiento ocurren dentro de la
conciencia y otros fuera de ella, pero son accesibles. Un primer paso
clave de la terapia cognitivo-conductual es aprender a desacelerar la
mente e identificar los conocimientos que ocurren fuera de la concien-
cia e influyen en nuestra manera de sentir y actuar.

Te presentamos ahora un experimento mental. Para este ejercicio,

abstente de mirar la respuesta en internet; aprovecha la oportunidad de
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aprender a identificar las creencias ocultas. Imaginate a un nifio pre-
guntandole a su padre: «Un zorro es un gato o un perrol». Para respon-
der a esta pregunta el padre puede considerar diferentes cuestiones,

como las siguientes:

e (Cudles son las diferencias entre los perros y los gatos?

* (Un zorro es tan grande como un perro o tan pequeio como

un gato doméstico?
* (Pueden ser perros los zorros y los lobos?

* Siun puma es un gato y un lobo es un perro, {a qué se parece

mas un zorro!

* Silos gatos madtllan y los perros ladran, {qué sonido hace un

zorro macho?
e (Por qué un zorro tiene ojos de gato y colmillos de perro?

* (Por qué algunos zorros pueden trepar a los arboles?

Cuando nos enfrentamos a una pregunta de la que no sabemos la
respuesta, prestar atencién a nuestros patrones de razonamiento y a
c6mo intentamos resolver el problema nos ayudard a conocer nuestras
creencias ocultas. Ahora bien, si te dedicas a la biologfa o la zoologia lo
més probable es que sepas que los zorros forman parte de la familia de
los canidaes, lo que los convierte en caninos (es decir, de la familia de los
perros).

El tema es que todo el mundo tiene unas suposiciones o creencias
ocultas que ha de aprender a identificar en la practica. Comencemos
con un ejemplo que no sea demasiado emocional. Existe una pequefia
controversia en el mundo de la gastronomia sobre si la pizza debe o0 no
llevar pifia. A lo mejor no tienes una opinién clara sobre el tema, pero

para este ejercicio elige entre «si» 0 «no».
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1. (Debe llevar pifia la pizza? (si/no)
2. Da un paso mas y explora las razones de tu opinién.
3. (Cuales son las razones de que la pizza deba o no llevar pifia?

Si le formuldramos esta pregunta a SOcrates, su primera respuesta
podria ser preguntar qué es la pizza, aunque tal vez no le resultara tan
extrafia: se dice que los antiguos griegos hacfan un pan plano llamado
plakous que condimentaban con hierbas, cebolla, queso y ajo. Sin
embargo, la pregunta del filésofo también demuestra su sabidurfa. La
respuesta a la pregunta «/debe llevar pifia la pizzal» pasa por explorar
primero cémo definimos el concepto de pizza.

Se podrfan entablar didlogos similares para preguntas como estas:
{deberfa la musica country aceptar la intervencién de una guitarra eléc-
trica? o {es un perrito caliente un bocadillo? Un ejemplo interesante de
esto es lo que pasé cuando el gigante americano de comida rapida Taco
Bell intent6 abrir sus restaurantes en México y lo recibieron con cierta
confusién, porque el ment era muy diferente al de las auténticas taque-
rias locales. En linea con el método socratico, Socrates habria pregun-
tado: «(Qué significa ser un tacol»; o, mejor atn: «/Qué significa ser

una Crunchwrap Supreme?».

Enfoque socratico para las
discusiones grupales

Otro lugar en el que practicar tus habilidades socraticas son los grupos. Si
eres docente o lideras un grupo de cualquier tipo, aprovéchalo para explo-
rar en lugar de aleccionar. Puedes imaginar un didlogo grupal sobre las
ventajas de que la pizza lleve pifia empleando el formato que se muestra a

continuacién. El uso de las estrategias socraticas puede ser diferente en
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entornos grupales, pero el objetivo de buscar la sabidurfa y superar la igno-
rancia sigue siendo el mismo, al tiempo que se intenta fomentar la curio-
sidad y la colaboracién del grupo. Encontraris una copia descargable de la

siguiente guia en inglés http:/www.newharbinger.com/52663

= (uia rapida: cuestionamiento socratico =
para las discusiones en grupo

El método socritico es un proceso que consiste en descomponer las
cosas y recomponerlas de una manera diferente. Se trata de pensar con
la gente en vez de pensar para la gente. En un formato de grupo esto
significa: 1) descomponer el tema (comentar lo que dice la informa-
cién), 2) evaluar lo que se esta diciendo, 3) ampliarlo con otros puntos
de vista, 4) recomponerlo para tener una perspectiva més sélida, y 5)

disefiar unas estrategias aplicables a la realidad.

1. Descomponer el tema:
«lQué pensamos que se esta diciendo aqui?»
«(Cuél es el punto central de lo que se dice?»

«/Hay algtin ejemplo de la vida real sobre lo que se est4 diciendo?»

2. Evaluar lo que se esta diciendo:
«{Por qué es esto importante?»
«lQué aspecto tiene en la vida real?»
«En tu experiencia, {es cierto lo que se esta diciendo?»

«Cémo puede contribuir esto al cumplimiento de nuestros

objetivos?»
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3. Ampliarlo con otros puntos de vista:
«{Hay algo que no se haya dicho?»
«(Se podria enfocar de otra manera?»

«{Existen otras perspectivas culturales que podriamos afiadir a

la conversacién?»

«{Serfa posible agregar més matices para que fuera mds preciso’»

4. Recomponerlo todo:

«lCémo podemos reformular la idea de una forma que englobe

todo lo que hemos comentado?»

5. Disenar unas estrategias aplicables a la realidad:

«{Cémo podemos ponerlo en préctica esta semanal»

Socrates y seudo-Socrates

Hay algunas figuras que podrian identificarse con Sécrates, aunque es
probable que él no se identificara con ellas. En su tiempo existian los
sofistas, que daban conferencias o clases por dinero; ensefiaban a sus
alumnos a usar la légica o la razén para ganar las discusiones, por injus-
tas que estas fueran. Sécrates los criticaba por estar més interesados en
el dinero que en la virtud, y porque tendfan a hacer uso de la razén para
decirle a la gente lo que queria oir en lugar de la verdad. Es lo que vemos
constantemente en las leyes y en los politicos actuales, que emplean la

razén para justificar sus declaraciones en vez de para cuestionar sus



176 Estoicismo paso a paso

creencias y llegar a un mejor conocimiento de la verdad. En este sentido,
la razén se emplea para fortalecer la ignorancia.

En Gorgias, de Platén, hay un didlogo entre Sécrates y Polus en el
que discuten sobre el valor de la retérica (persuasién). Sécrates da a
conocer con claridad su opinién diciendo que esta manera de utilizar la
razén como medio de persuasién no son mas que «conjeturas sobre lo
que es placentero, sin tener en cuenta lo que es mejor». En otras pala-
bras, el hecho de que un argumento suene convincente no quiere decir
que sea verdadero o justo. De modo que aprender a pensar como
Sécrates no sirve tanto para ganar discusiones como para superar la

ignorancia y buscar la sabidurfa.

El método socratico

El método elenchos (o elenchus) es una técnica socratica de didlogo que
consiste en formular una serie de preguntas y respuestas entre interlocu-
tores para descubrir sus conocimientos ocultos. Si nos fijamos en los
didlogos originales de Sécrates enseguida reconoceremos un patrén, y es
que siempre pedia a la otra parte que definiera el tema de la discusién.
Es decir, él mismo reconocia su ignorancia sobre el tema y formulaba
preguntas para comprobar primero los limites de esa definiciéon. Una vez
explorado el concepto, pasaba a comprobar la coherencia del debate
respecto al concepto que habian definido. Los didlogos solfan acabar
con una fase denominada aporia («perplejidad» o «inseguridad») en la
que el interlocutor llegaba a reconocer su ignorancia o presuncién de
conocimiento sobre el tema de discusiéon. Hoy en dia, los terapeutas
llevan este proceso unos pasos més all4. En el siguiente capitulo presen-
taremos un método que integra la antigua sabidurfa estoica y la practica
cognitivo-conductual de hoy en dia. Pero por ahora centrémonos en

conocer los fundamentos de la metodologia socritica.
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Podemos encontrar un ejemplo gracioso del método socratico en el
Symposium de Jenofonte, donde Sécrates estd debatiendo sobre el tema
de la belleza con Critébulo. Sécrates no era precisamente el prototipo de
hombre guapo de Ia Grecia antigua: era calvo, con ojos saltones y nariz
respingona. Bien, pues él empezaba el debate pidiendo a su interlocutor
que definiera el concepto de «belleza». A continuacién, ampliaba la
definicién haciéndole preguntas como si solo los humanos pueden ser
bellos. La respuesta fue que los animales, e incluso los objetos, como una
lanza o un escudo, también pueden ser bellos. Cuando Sécrates profun-
dizé en esta respuesta, llegaron a la conclusién de que si algo esta bien
hecho para su funcién también puede ser bello. Sécrates aproveché esta
afirmacién para preguntar sobre el propdsito de los ojos, y la respuesta
fue «ver»; entonces dijo que sus ojos saltones vefan mejor que los de su
interlocutor. También apunté que su nariz respingona no obstrufa su
visién, y que sus abiertas fosas nasales captaban con facilidad los olores,
y que todo esto debia de ser, por tanto, un signo de belleza.

Pese a que este didlogo tiene pinta de ser el de dos tipos bromeando
por puro aburrimiento, ilustra el método socrético de una manera muy
practica. Para responder a una pregunta, primero tenemos que saber qué
es exactamente lo que nos estian preguntando. En nuestro manual para
terapeutas Socratic Questioning for Therapists and Counselors, afirmamos
que los pensamientos distorsionados suelen estar basados en definicio-
nes distorsionadas. Sécrates siempre decfa que hay que deconstruir la
definicién y profundizar en ella antes de intentar responder a una pre-
gunta. Nunca redacté un manual sobre su método, asi que tuvimos que
recrearlo analizando sus didlogos recopilados por otros autores. Este

serfa el esquema de su planteamiento tipico:
1. Identificar la proposicién: {qué es lo que se esta preguntando?

2. Identificar el concepto clave: {cudl es el elemento principal de la

pregunta’
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3. Definir el concepto: {qué aplicacién se le puede dar?

4. Comprobar el concepto: icuiles son los limites de esta
definicion?

5. Comprobar la coherencia: icémo se compara la definicién refi-

nada con la proposicién inicial?

En el caso de la belleza que hemos comentado, el esquema quedarfa

z

asl:

1. Identificar la proposicién: iqué es lo que se estd preguntando?

{Quién es mds guapo, Sécrates o Critébulo?

2. Identificar el concepto clave: {cudl es el elemento principal de

la pregunta?

La belleza.

3. Definir el concepto: {qué aplicacién se le puede dar?

La definicién inicial habla de ser agradable desde el punto de

vista estético.

4. Comprobar el concepto: icudles son los limites de esta
definicion?

La belleza se puede observar en animales e incluso en objetos

hechos por el hombre. También puede querer decir que el objeto

cumple con su funcién.

5. Comprobar la coherencia: {cémo se compara la definicién

refinada con la proposicién inicial?

La belleza no es algo tan limitado como se habia definido al
principio, sino que la funcionalidad es tan relevante como la

estética.
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Hay que reconocer que el debate sobre la belleza es un ejemplo un
poco tonto. {Cémo podria, pues, aplicarse el método socratico a asuntos

més importantes! Veamos los siguientes ejemplos:

Ejemplo A

1. Identificar la proposicién: iqué es lo que se estd preguntando?

Mi idea de negocio ha fracasado. éSoy una persona
fracasada?

2. Identificar el concepto clave: icudl es el elemento principal de
la pregunta?

Qué significa ser una persona fracasada.

3. Definir el concepto: {qué aplicacién se le puede dar?

0co inicial podria siTuarse en el hecho de que se ha gene-
El f | podria sit | hecho de q ha g

ralizado un solo fracaso, lo que lleva a la falsa impresion de
que el fracaso constituye la totalidad de lo que la persona es.

4. Comprobar el concepto: icudles son los limites de esta
definicién?
¢El hecho de haber fracasado una vez hace que la persona
vaya a fracasar siempre? Para alguien de éxito, ése puede
decir que siempre lo ha sido y nunca ha experimentado el
fracaso? Si alguien fracasa una vez y luego triunfa, ¢es una
persona fracasada o exitosa?

5. Comprobar la coherencia: icémo se compara la definicién
refinada con la proposicién inicial?
El fracaso es una experiencia, no una identidad. Podemos tanto
fracasar como triunfar. Nuestros fracasos no tienen por qué
definirnos.
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Ejemplo B

1. Identificar la proposicién: iqué es lo que se estd preguntando?

¢Por qué a pesar de lo que consigo nunca siento que alcanzaré
la excelencia?

2. Identificar el concepto clave: icuil es el elemento principal de
la pregunta?

La excelencia.

3. Definir el concepto: {qué aplicacién se le puede dar?

La excelencia es, en realidad, un ‘objetivo cambiante: no sé a
ciencia cierta qué significa o como es, pero supongo que
supone sentir satisfaccion y orgullo con lo que hago.

4. Comprobar el concepto: (cudles son los limites de esta
definicién?

¢Hay en mi mente algun logro que me haga sentir que he
alcanzado la excelencia? ¢He pensado alguna vez en mis logros
previos? Si tales logros no me han satisfecho, épor qué creo
que superar este obstaculo llenara ese vacio? ¢Podria sentir la
suficiente satisfaccion si nunca alcanzara la perfeccion? ¢Es
posible que infenfe la autoaceptacion a traves de mis logros?
¢Alcanzar la excelencia es algo que ha de ganarse? Si fuera a
una maternidad y viera a todos los bebés que hay alli, épodria
decirles que no han alcanzado la excelencia porque ain no han
conseguido nada en su vida?

5. Comprobar la coherencia: icémo se compara la definicién

refinada con la proposicién inicial?

Tal vez la excelencia no sea algo que deba esperar alcanzar.
Puede que haciendo lo que hago de la mejor manera posible
vaya mejorando poco a poco, y que eso baste.
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Prueba el método socratico

El siguiente paso para aprender a pensar como Sécrates es practicar su
método mediante el siguiente ejercicio. Es mejor empezar con cosas sobre
las que no tengas una opinién sélida; por ejemplo, probar con temas
menos emocionales antes de pasar a tus creencias centrales. Otro apren-
dizaje que podemos adquirir de la vida de Sécrates es que, por lo general,
a la gente no le gusta que la abordes con estas preguntas; asi que céntrate
en aplicartelas a ti y en practicar las técnicas. Encontrards una copia des-

cargable de este ejercicio en inglés http://www.newharbinger.com/52663

— Aprender el método socratico ———

1. Identificar la proposicion: i(qué es lo que se estd

preguntando?

2. Identificar el concepto clave: {cudl es el elemento principal

de la pregunta?

3. Definir el concepto: {qué aplicacion se le puede dar?
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4.  Comprobar el concepto: {cudles son los limites de esta

definicién?

5. Comprobar la coherencia: icémo se compara la definicién

refinada con la proposicién inicial?

El préximo capitulo se centra en el modo de construir estas habilida-
des centrales para aplicar el método socratico a tus creencias autolimi-
tantes. Practica las habilidades de este capitulo hasta que veas que
tienes cierta confianza en tu capacidad para identificar pensamientos y
cuestionarte las suposiciones que los sustentan. Si estds yendo a la con-
sulta de un coach o terapeuta, podrias dedicar algunas semanas a traba-

jar las habilidades de este capitulo.
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Conclusiones del capitulo 9

e Ser ignorante de tu propia ignorancia es el

primer obstaculo a superar.

e Al superar tu propia ignorancia, aprendes a

identificar y poner en duda tus suposiciones.

o La antigua sabiduria socratica es compatible

con la actual terapia cognitivo-conductual.

« No es solo lo que ocurre, sino también tu inter-
pretacion de lo que ocurre lo que guia tus senti-

mientos y acciones.

o Puedes aprender a examinar tus propios pensa-
mientos y percepciones mediante el método

socratico.

o [Es aconsejable aplicar esta practica primero a
cosas que no te preocupen demasiado, antes de

pasar a tus creencias centrales.







CAPITULO 10

Un método socratico
proplo: poner en
practica el
pensamiento
socratico para salir
del atolladero

La indagacion es el sentimiento del filosofo, y el
viaje de un filosofo comienza con la indagacion.

Socrates, Teeteto de Platon.
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La sabiduria nace de admitir que hay cosas que no sabemos, de
reconocer nuestra propia inexperiencia y nuestras lagunas de conoci-
miento. En el capitulo anterior hemos tratado las habilidades metacog-
nitivas aplicadas a pensamientos y creencias sin carga emocional. En
general, las creencias dolorosas que nos limitan son més dificiles de
cambiar y, por eso, se recomienda tener un buen dominio de las habili-
dades bésicas. La gente suele necesitar practicar las habilidades del capi-
tulo anterior durante un tiempo antes de pasar a este Gltimo.

Un abogado se centrara en el método socritico para evaluar la con-
sistencia de un argumento o testimonio. Lo tipico es que haya un
proceso de preguntas abiertas y cerradas para determinar lo que se est
evaluando, y después otro para evaluar la consistencia del argumento o
los puntos de vista. Esta técnica del método socrético es lo que se conoce
como elenchos (o elenchus). Como alternativa, un terapeuta puede
emplear un tipo diferente de cuestionamiento socratico para evaluar la
narrativa personal y descubrir las verdades ocultas o desconocidas. La
madre de Sécrates se llamaba Fendreta y era comadrona, y por eso
Sécrates consideraba su trabajo y sus métodos como si fueran las «coma-
dronas del pensamiento». A este método filosofico de partera que ayuda
a las personas a «dar a luz» nuevos conocimientos (lo contrario a decir-
les qué deben pensar) se lo denomina mayéutica. En este capitulo trata-
remos las estrategias de ambos métodos.

Desde el punto de vista psicoterapéutico, la finalidad del método de
cuestionamiento socratico es pensar con el cliente y no por él. Este
proceso empieza con la desaceleracion del pensamiento, la relajacién y
procurar mantenerse en el momento presente. A continuacién, daremos
un paso atras respecto a los pensamientos actuales. Una vez hayamos
tomado distancia de dichos pensamientos, podremos ver la realidad tal
como es y ampliar nuestro conocimiento con la curiosidad. Luego empe-
zaremos a sintetizar la informacién desde una perspectiva més equita-

tiva. Estos son también los pasos que cualquiera debe seguir si quiere
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aplicar un método autosocrdtico de cuestionamiento para «salir del ato-

lladero». La conciencia observadora o el yo observador es esa parte de ti

capaz de separarse de tus pensamientos y luego ir més all4 de estos pro-

cesos para simplemente observar que los estés sintiendo.

Este yo observador puede ser un colaborador clave en la aplicacién

del cuestionamiento socratico a tus procesos mentales y estructuras de

creencias, de modo que seas tu propia «comadrona filoséfica» a la hora

de evaluar tus creencias. En caso de que te resulte dificil salir del atolla-

dero por tu cuenta, puedes pedir ayuda a un profesional. Encontrarés

una copia descargable del resumen del método autosocratico, que trata-

remos a continuacion, en inglés http:/www.newharbinger.com/52663

El método autosocratico

Este método se compone de los siguientes pasos:

1.

3.

Centrarse: primero has de identificar en qué te vas a centrar.
{Qué miedos te impiden avanzar? {Qué creencias y suposicio-

nes te limitan?

Conocer el contexto: en segundo lugar, tendras que explorar
el contexto y el origen de esas creencias y suposiciones. {De
dénde surgen estas creencias? (En qué contexto se desarrolla-
ron! (Qué patrones de comportamiento las acompafian?

{Existe algn circulo vicioso?

Desarrollar la curiosidad: expande tus conocimientos
mediante la curiosidad y la exploracién. Da un paso atras con
la mente y plantéate: {qué puntos de vista no has conside-
rado? {Qué contexto te falta? {Qué lagunas de conocimiento

tienes? {Hay cosas que sabes, pero que estés olvidando? {Hay

187
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experiencias cruciales que atn no has vivido debido a tus

estrategias de control o evitacién?

4. Resumen y sintesis: por tltimo, sintetiza tu analisis para desa-
rrollar una nueva perspectiva. {Cémo podrias resumirlo todo
para dar lugar a un punto de vista equilibrado? {Cémo poner en

practica tu nueva perspectiva? {Qué te falta aprender o probar?

Primer paso: centrarse

El primer paso de este proceso es elegir lo que quieres evaluar. Un
didlogo socratico eficaz es el que se centra en evaluar las premisas de
una en una. Cuando la gente piensa en sus problemas y en sus historias
personales, lo suele hacer de una forma no lineal; pero este enfoque nos
lleva a caer en la rumiacion.

La rumiacién se entiende si pensamos en cémo funciona el aparato
digestivo de los rumiantes. Una vaca digiere parcialmente algo de
comida, la vomita, vuelve a masticarla, la traga, vuelve a digerirla par-
cialmente, y asi sucesivamente para digerir cosas que normalmente
serfan dificiles de digerir para ti o para mi. Los seres humanos hacemos
lo mismo con los temas desagradables o los pensamientos que nos
limitan. Es muy molesto cuando parece que una situacién no tiene
sentido, pero no dejamos de pensar en ella, creyendo que asi se solucio-
naré. Sin embargo, los estudios sobre el tema demuestran que al hacerlo
estamos centriandonos en la historia de una forma «desequilibrada». Es
entonces cuando empiezan a mezclarse diferentes ideas y experiencias.
De hecho, esta confusién suele llevar a una «reconsolidacién de la
memoria», que hace que los recuerdos y las creencias se vuelvan més
extremos. Esto quiere decir que la rumiacion suele llevar a una narrativa
personal més exagerada. Para evitar este patrén, lo adecuado es selec-

cionar las premisas de una en una.
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Conocele a li mismo/a

Aunque es probable que ya hayas efectuado alguna introspeccién,

témate un tiempo para hacer inventario de algunas creencias de las que

no eres consciente.

{Cuales son las relaciones fundamentales en mi vida?

{Qué me han ensefiado estas relaciones sobre mi, otras personas y el

mundo en general?

{Qué experiencias relevantes de mi vida me han conformado en lo que

soy y lo que pienso?
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{Qué creencias sobre mi, otras personas y el mundo en general he adqui-

rido a partir de estas experiencias?

{Existen otros factores esenciales que hayan moldeado mi manera de ser

(incluidos los mensajes culturales e interculturales)?

A partir de estos factores, {qué mensajes he aprendido sobre mi, otras

personas y el mundo en general?

{Alguna de estas suposiciones te bloquea o te impide vivir el tipo de

vida que quieres? Ahora, si ya sabes lo que quieres evaluar, ponlo por
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escrito, pero si no tienes seguridad sobre ello no pasa nada, en la
siguiente parte del libro podrés identificar qué hip6tesis examinar. Y,
aunque ya sepas lo que quieres investigar, la siguiente parte te ayudaré a
desarrollar un mejor conocimiento de las hipdtesis subyacentes para

proporcionarte una linea de investigacién socratica mds productiva.

Recopila informacion

En esta etapa se suele usar una herramienta de capacitacién denomi-
nada automonitorizacion. Consiste en ponerse a los mandos de la nave
para examinar con total precisién por qué existen tus creencias y cémo
afectan a tus problemas actuales. La memoria humana no es del todo
fiable y puede verse distorsionada por el estrés, el insomnio, la ansiedad,
el estado de 4nimo, el dolor crénico, el agotamiento, las dificultades en
las relaciones, etc. Como dice el refran: «M4s vale lapiz corto que
memoria larga». Asi que es clave recabar algo de informacién (y regis-
trarla) para saber mds sobre los supuestos en los que se basa tu
angustia.

Para ello, lo primero es ver qué situaciones te angustian, cudndo es
més intensa esa angustia y qué situaciones tienden a provocarla. Esto
puede incluir estimulos tanto internos como externos. En general, sirve
de ayuda describir qué emocion especifica estd vinculada a esa angustia,
asi como calificar la intensidad de la emocién para ver qué situaciones
son las mas dignas de investigar. Para aprender a seguir este proceso nos
basaremos en Ia historia de Dan, que estd indagando sobre su sensacién
de ser un fracasado. A continuacién, te ofrecemos un espacio para que

escribas tu propia historia.



192

Estoicismo paso a paso

Situacion Contexto Contexto interno Emocién e
externo intensidad
Quién?, :Qué pasaba en mi
cqué?, (Qué pasabaa | interior en esta (Qué siento?
ccudndo?, | mialrededor | situacién? ¢(Dénde esta | En unaescala
cdonde? en esta puesta mi atencién? ;Qué | del1al 100,
situacion? pensamientos corren por | ¢con qué
mi mente? intensidad lo
siento?
Yo solo, El resto de la Tengo miedo. Estoy sequro | Miedo, 85,
preparando | gente parece de que lo haré mal. Creo
una muy productiva | que no soy capaz de hacer
presentacion, |y confiada. la presentacion. Me
el lunes por preocupa perder mi frabajo.
la mafiana, No me puedo concentrar.
en el No dejo de pensar que soy
trabajo. un fracasado.
Con mi Me pregunta No quiero hablar de Miedo, 50.
parej, [mi pareja] trabajo. No quiero pensar L
_ Irritabilidad, 90.
preparando | cémo me ha ido | en el trabajo; hacerlo me
la cena, por | el dia, pero yo | recuerda que soy un
la noche, en | no quiero fracasado. Tengo ansiedad,
cosa. hablar de ello. | pero me cuesta hablar de

Infenta charlar
conmigo, pero
SOy un poco
grosero sin

ningun motivo.

ello con mi pareja. No
quiero ser grosero con ella,
aunque tampoco deseo
derrumbarme y mostrarle
el miedo que tengo. Solo

quiero que pase todo.
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Yo solo, Mi parejo me Me alivia no hablar del Miedo, 10
mirando el | dice que estoy | frabajo, pero me preocupa o
o _ _ § Irritabilidad, T0.
mévil con siendo grosero | mi relacion. Me enfada ser
ansiedad, y me deja solo | responsable de provocar
esa hoche | en casa. problemas en casa. Ahora
mas tarde, estoy estresado y
en el sofa. preocupado por mi familia

y por el trabajo.

Qué temas me llaman la atencion?

Suelo sentir panico, aunque no hablo con nadie de ello. Evitando pensar en las
cosas que me preocupan genero un nuevo problema (y casi sequro que es un

problema mas grave).

cEn qué situaciones son mas intensas estas sensaciones?

En situaciones en las que podria meter la pata o parecer estupido.

JQué circunstancias internas empeoran estas sensaciones?

La evitacion. Eludir enfrentarme al problema no hace mas que empeorarlo.

Ahora elabora un cuadro igual con tu propia experiencia. Ten en
cuenta que esta hoja de ejercicios tampoco es la panacea, y que no es
necesario ser perfeccionista: aunque escribas algo dtil en la columna
equivocada, seguira siendo ttil. Lo que pretende este ejercicio es recopi-

lar informacién, mas adelante ya la analizaremos.
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Situacion

Quién?,
(qué?,
Jcuando?,

cdonde?

Contexto
externo

Qué pasaba a
mi alrededor
en esta

situacion?

Contexto interno

:Qué pasaba en mi
interior en esta
situacion? ¢;Donde esta
puesta mi atencion? ;Qué
pensamientos corren por

mi mente?

Emocion e
intensidad

JQué siento?
En una escala
del 1 al 100,
Jcon qué
intensidad lo

siento?

:Qué temas me llaman la atencion?

JEn qué situaciones son mas intensas esas sensaciones?

JQué circunstancias internas empeoran esas sensaciones?




Un método socratico propio: poner en practica el pensamiento socratico 195

Haz un seguimiento a lo largo del tiempo, ya que los retos a los que
te enfrentas pueden variar cada semana. A medida que recopilas datos
durante una o varias semanas irds acumulando temas. Puedes servirte
de ellos para hacerte una mejor idea de qué analizar. Aunque algunos
pensamientos que nos pasan por la mente no son més que ruido o ton-
terfas, si rastreamos los temas de nuestros pensamientos nos haremos
una idea mas ajustada de las historias que hemos construido sobre noso-
tros mismos y el mundo que nos rodea (Figura 6). Las creencias y supo-
siciones subyacentes que nos limitan influyen en las normas que nos
imponemos, las predicciones que hacemos y en cémo interpretamos lo
que ocurre. Aprender a identificar nuestras creencias ocultas es un

proceso imprescindible.

Pensamientos a nivel superficial

Suposiciones y normas

Creencias y suposiciones subyacentes
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Supongamos que una persona est4 siempre pensando en que su familia
no la quiere y esto le provoca una enorme tristeza. {Cuéles son los supues-
tos subyacentes a la interpretacién que podrfan estar provocando esa tris-
teza! Por ejemplo, puede ser que él o ella extrapole de su interpretacién
que es una persona antipética o que nadie la querr nunca. Esta construc-
cién de su propia antipatia podrfa explicar que llegue a sufrir una angustia
tan grande a partir de una mera interpretacién de la situacion.

Otro ejemplo podria ser el de un individuo que esté plantedndose
dejar una relacién de codependencia, pero que al mismo tiempo tenga
pensamientos angustiosos sobre que la otra persona no podra arreglar-
selas sin él. En el fondo de este pensamiento angustioso podria estar la
hipétesis de que su misién en la vida es cuidar de los demds, y que seria

egofsta por su parte abandonar a su pareja.

{Cudles son los temas recurrentes de mis suposiciones?

{Qué situaciones suelen ser dificiles para mi?
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{Qué suelo pensar, sentir y hacer en estas situaciones?

{Cual es mi interpretacién tipica de tales situaciones?

{Cuales son las posibles razones por las que dichas situaciones pueden

provocarme estos pensamientos y emociones?
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{Qué hipétesis subyacen a estas situaciones?

{Se mantienen constantes las hipdtesis en todas las situaciones?

Si te cuesta expresar o identificar tus hipdtesis subyacentes, una de
las estrategias filoséficas «de la comadrona» es lo que se denomina
técnica de la flecha descendente. Se trata de una técnica de investigacién
que plantea la siguiente pregunta: «Si el pensamiento superficial fuera
cierto (hipotéticamente), {por qué mi interpretacién provoca la emocién
que estoy sintiendo?» Alli donde coincidan tu interpretacién y tu

emocién, eso serdn tus creencias subyacentes.

{Por qué la interpretacién de la situacién me provoca esta reacciéon emo-

cional concreta?
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{Qué hipétesis podrian explicar mi reaccién?

{Parecen estar estas suposiciones en el centro de mis problemas?

Hay que decir que este proceso puede llevar un tiempo. No te desa-
nimes si no eres capaz de identificar enseguida tus supuestos subyacen-
tes; esto es algo que hay que ir analizando y meditando. Mientras tratas
de identificar tus creencias ocultas, aprovecha para practicar las capaci-
dades y estrategias estoicas que hemos comentado en los capitulos

anteriores.

Credibilidad de la suposicion

Una vez identificada la hipStesis que subyace a tu angustia, reflexiona
hasta qué punto crees en ella. Si descubres que la suposicién te angustia,
pero no tiene sentido (es decir, que no te la crees ni intelectual ni emo-
cionalmente), entonces la mejor estrategia serfa reorientar tu atenciéon

hacia una vida guiada por tus valores y las virtudes estoicas.
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Exigencias v supuestos

Una de las primeras aplicaciones de la filosoffa estoica a la terapia
cognitiva la hizo el famoso psicélogo Albert Ellis. El estaba enfocado en
detectar las irracionalidades de los pensamientos humanos, tales como
las exigencias veladas o la intolerancia a la frustracién. En una ocasion,
este cientifico resumié algunas de sus observaciones en el siguiente
consejo para evaluar nuestros pensamientos: «Hay tres tipos de exigen-
cias que nos impiden avanzar: tengo que hacerlo bien, me tienes que
tratar bien y el mundo debe ser facil» (Ellis, 2005).

Pero ya hemos visto que una buena vida estoica no es la que estd
exenta de problemas u obstaculos. La gente desarrolla un sufrimiento
innecesario cuando se autoimpone unas exigencias rigidas que no se
ajustan a la realidad. Si lo que asumes es algo que consideras un deber o
una obligacién, es probable que te provoque una gran ansiedad. La
rigidez es aquf el problema fundamental. Las hip6tesis sobre cémo se
deberfan hacer las cosas o cémo deberfan comportarse los demés te
generan sufrimiento, porque estds intentando controlar aquello que eres
incapaz de controlar. Para reducir tu nivel de exigencia es bueno que
revises los capitulos anteriores sobre la filosofia estoica.

Una observacion que se suele hacer a este respecto es que mucha
gente tiene buenas razones para creer que ciertas cosas son «deberes».
Por ejemplo, en numerosos paises el codigo de circulacién marca que el
carril izquierdo de una autopista es para adelantar y que, por lo tanto,
debes cambiarte de carril si alguien quiere adelantarte. Este es un buen
ejemplo de situacién en la que tendrias una buena razén para tu suposi-
cién. Ahora bien, es muy probable que, si te aferras a ella con rigidez,
aumente tu sufrimiento, porque el mundo no funciona siempre some-
tido a las leyes de la razén. Luchar contra la realidad desde la no acep-

tacion suele provocar una respuesta desproporcionada que casi nunca es
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eficaz. La perspectiva estoica se centra en aquello que puedes controlar.
Si la hipdtesis de que la gente debe conducir con educacion se asocia a
una reaccién emocional fuerte (como la ira), entonces podrias evaluar si
hay algiin elemento més en la suposicién, como que «la gente deberia
conducir con educacién... y si no, la castigaré» o «la gente deberfa con-
ducir con educacién... y no soporto que no lo haga». Las suposiciones
que se centran en elementos que quedan fuera de tu control te distraen

de los que sf puedes controlar.

Examina tu definicion

Sdcrates solfa emplear estos métodos para evaluar las virtudes y la
moral, pero antes de eso se esforzaba por definir el término que iba a ser
evaluado. Con el fin de evaluar si algo es virtuoso, antes hemos de
definir el término «virtuoso». Si vamos a evaluar si algo es ético, tendre-
mos que definir la ética. De la misma manera, si vamos a aplicar esta
forma de pensamiento socratico a las creencias e historias personales
que nos limitan, entonces hemos de definir qué vamos a evaluar.

Por ejemplo, piensa en una mujer que cree que es mala madre.
Antes de evaluar si lo es 0 no hay que saber qué entiende ella por ser
una «buena madre». En este caso, existen evidencias de que es impo-
sible ser una madre perfecta y de que, en general, un objetivo més sano
y realista es ser una madre «lo bastante buena». La evaluacién de las
expectativas que esta mujer se ha impuesto a s{ misma (y que otros le
han impuesto) permite considerar una pregunta inicial: «/Cuél es el
objetivo?». Muchas veces, el sufrimiento no solo proviene de las propias
suposiciones, sino que estd motivado por otras suposiciones (o defini-
ciones) que hay dentro de ellas. La pregunta (o la variante de la pre-
gunta) «lqué es ser lo bastante buenal» es, con frecuencia, un

componente clave de este proceso.
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Otro ejemplo es el de la persona que cree ser una fracasada o que
tiene miedo al fracaso. En primer lugar, habria que evaluar cémo define
el fracaso; si lo hace utilizando como base cualquier ejemplo de fracaso,
entonces serd imposible para esa persona no sentirse fracasada, ya que
es una utopia tener solo éxitos en la vida. En cambio, muchas personas
definen la perseverancia y las agallas como los atributos clave para tener
éxito y no fracasar.

Un tercer ejemplo podria ser el de alguien que cree que no merece
que le quieran. En este caso habria que examinar varias hipdtesis.
Primero, es posible que alguien no merezca que le quieran? (A qué edad
puede empezar esa situacién? (Es posible que un bebé nazca sin que le
amen? (Es el amor que recibes una medida precisa del que mereces!?
Suele existir, de hecho, una falsa equivalencia entre el valor que los
demids otorgan a una persona y su valor intrinseco como ser humano.

Nuestras definiciones tienden a inclinarse en el sentido de nuestras
emociones. Por tanto, para equilibrar el filtrado cognitivo habra que
establecer una definicién universal que se aplique a todo el mundo.
Dedica un tiempo a pensar en el supuesto que estds evaluando y observa
c6mo has definido el término. A lo mejor te ayuda buscarlo en el diccio-
nario. Si es un término graduable, dividelo en un continuo y establece

un punto de corte que equivalga a «lo bastante bueno».

£Qué estoy evaluando y como lo defino?

Mi miedo a ser una persona fracasada. Si comefo un error, es un
fracaso, lo que me convierte en una persona fracasada.

[ —

R
'Es realista mi definicién? Si No
¢ N

(Es universal mi definicion (se establece el mismo St @

)

rasero para miy para los demas)?
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—
‘Me lleva a la decepcion mi definicion? &/ No
JPodria considerar otra definicion que fuera mas \Sl_/ No
equilibrada o razonable?
Definicion del tema de la investigacion:
Fracasar significa abandonar por miedo a cometer un error.
Es imposible fener éxito si temo cometer errores.
2Qué estoy evaluando y como lo defino?
¢Es realista mi definicion? Si No
¢Es universal mi definicion (se establece el mismo Si No
rasero para miy para los demas)?
‘Me lleva a la decepcion mi definicion? Si No
¢Podria considerar otra definicion que fuera mas Si No
equilibrada o razonable?

Definicion del tema de la investigacion:
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Segundo paso: conocer el contexto

El segundo paso de nuestro método de cuestionamiento autosocratico
consiste en comprender cémo se formé ese supuesto y cdmo estés refor-

zandolo en tu vida.

{Es algo en especial que me dijera alguien en el pasado? Si es asi, (quién?

{Es algo que he inferido yo? Si es asi, {c6mo?

{Puedo rastrear el origen de este supuesto?
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Experiencias

Si esta suposicion es algo que has llevado a cuestas a lo largo de tu
vida, como si tu mente fuera una mochila, irecuerdas cuindo te la
echaste a la espalda? (La encontraste por tu cuenta? {Te la dio alguien?
{Es algo que adquiriste de una tnica experiencia o la has ido desarro-
llando con el tiempo? En el siguiente ejercicio, escribe lo que recuerdes
sobre el origen de este supuesto. Puede ser un proceso dificil desde el
punto de vista emocional, por lo que es posible que necesites ir a tu
ritmo. No se trata de narrar un trauma, sino de hablar en lineas genera-

les sobre cémo has desarrollado esta creencia.
El origen de mi creencia

El primer recuerdo de mi miedo al fracaso es la sensacion que fenia de
Jjoven de que nada era lo bastante bueno para mi padre. Me acuerdo de
esforzarme mucho en el colegio, pero cuando le ensefiaba las notas a mi
padre &l nunca se impresionaba. Recuerdo dedicar un gran esfuerzo a los
deportes, pero él nunca venia a verme a los partidos. Era como si nada de
lo que hiciera fuera lo bastante bueno.

El origen de mi creencia
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Evidencia

Es necesario que consideres si hay otras pruebas que respalden tu
suposicién. Procura no usar un pensamiento o suposicién como eviden-
cia de otro. Aqui se trata de sopesar los hechos. Si te vienen a la mente
otras hipdtesis, andtalas y evaldalas después; es probable que merezcan

su propia evaluacion.

{Hay hechos o pruebas que respalden el supuesto que estis evaluando?

La principal prueba de mi femor a ser un fracasado es mi falta de logros.
He sufrido varios contratiempos en mi vida. La conducta evasiva y la
procrastinacién me han causado problemas en el frabajo. Una vez me
despidieron por eso; ofra, estuvieron a punto de despedirme, pero lo dejé
yo antes. Por eso hay casos en los que sienfo que he fallado tanto como
para ser despedido.

{Hay hechos o pruebas que respalden el supuesto que estas evaluando?
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Resume los argumentos a favor de la
suposicion
Por tltimo, tendrés que resumir los argumentos a favor de la hipéte-

sis que estds evaluando.

{Cémo resumirfas los argumentos a favor de la hipdtesis que estds

evaluando?

La hipstesis de que soy un fracasado esta basada en las primeras inferac-
ciones con mi padre. Siempre tuve la impresion de que nada de lo que hacia
era lo bastante bueno para él. En la actualidad, la prueba a favor de esta
creencia es mi falfa de éxitos o logros relevantes. También mi conducta
evasiva y de procrastinacion ha hecho que me despidieran de algan trabajo
y que tuviera problemas en ofros.

{Cémo resumirfas los argumentos a favor del supuesto que estds

evaluando?
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Tercer paso: curiosidad

Ahora que ya has desarrollado una adecuada comprensién de la creen-
cia que estds evaluando y los argumentos a su favor, ha llegado el
momento de ampliar tus conocimientos mediante la curiosidad. Es

crucial que sepas lo que estas obviando.

sFalta algun contexto?

De manera habitual, hacemos interpretaciones especificas de una
situacién que luego generalizamos mas all4 de ella. Es necesario identi-
ficar el contexto en el que se ha desarrollado la suposicién para evaluar
si existe congruencia entre el entorno en el que se formulé y el actual.
Reflexiona, pues, sobre el contexto de esas primeras situaciones. Por
ejemplo, {te sentfas impotente en tu infancia, en parte, porque eras
pequenio/a? El establecimiento de un contexto es vital para la compren-
sién de la suposicién. (Te maltraté alguien importante para ti en tu
infancia? {Hay algo de esa persona que le haga ser diferente a alguien

normal o al resto de la gente?

{En qué contexto se desarroll6 el supuesto? {Cémo encaja este contexto

con la situacién actual?

Un contexto predominante es el hecho de que mi padre nunca se dejaba
impresionar por nada. De hecho, es un hombre muy poco emotivo. No es
que se sintiera orgulloso de ofros y no de mi, sino que es muy distante
desde el punto de visfa emocional, en general.
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{En qué contexto se desarroll6 el supuesto? {Cémo encaja este contexto

con la situacién actual?

sExiste un circulo vicioso?

Los circulos viciosos se dan cuando la respuesta a un problema lo
perpetia sin querer. Un ejemplo de esto podria ser el hecho de dejar a
medias o evitar tareas dificiles por miedo al fracaso. La consecuencia
indeseada de este comportamiento es, claro, la falta de éxito. Quien no
arriesga no gana. Esto genera un circulo vicioso en el que la persona no
tiene éxitos en los que basarse cuando le preguntan sobre sus habilida-
des y, por tanto, sigue creyéndose esa historia falaz de que es una fraca-
sada. En realidad, lo que le pasa es que tiene miedo de fracasar. Por
consiguiente, lo que deberfas preguntarte es cémo te comportas y res-
pondes en situaciones donde se activa esta creencia. Muchas veces la
gente reacciona con una estrategia de control o de evasion, con la inten-
cién de minimizar su incomodidad. Sin embargo, por lo general este
camino de menor resistencia a corto plazo suele provocar més sufri-

miento a la larga.
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{Como respondo cuando se activa esta creencia! {Qué consecuencias

tiene a largo plazo este comportamiento?

Cuando fengo la sensacion de que no voy a rendir lo bastante bien, o femo
fracasar, tiendo a pensar demasiado en la situacion y enfonces acabo
evitandola. Esto hace que me agote, y la consecuencia a largo plazo es que
no tengo muchos logros de los que presumir en mi vida. He tenido pocos
trabajos y mi rendimiento es inferior al esperado, lo que corrobora mi
relato de que soy una persona fracasada.

{Como respondo cuando se activa esta creencia! {Qué consecuencias

tiene a largo plazo este comportamiento?

sHay vacios en el conocimiento y
la experiencia?

La gente suele tener experiencias limitadas sobre su uso de las
estrategias de control y evasién. Esta falta de experiencias se traduce
a su vez en una falta de experiencias sucesivas. Desde el punto de vista
cientifico o filoséfico, se necesita la experimentacién activa para

contar con una muestra representativa de experiencias. Por ahora te
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has fijado solo en qué sueles hacer cuando se activa una suposicién.
Ahora lo que has de saber es en qué experiencias y actividades has
dejado de involucrarte por culpa de tus creencias. A lo mejor tienes
que identificar actividades en las que participar durante un tiempo
para recabar nuevas experiencias y pruebas. Recuerda que es normal
que cuando hagas algo nuevo no te salga perfecto. Uno de los retos del
ser humano es persistir en ser mediocre en algo antes de llegar a ser
excelente. Podras volver a esta seccién més adelante, cuando hayas

desarrollado nuevos patrones de comportamiento.

{En qué experiencias y actividades no he participado por culpa de mis

suposiciones?

No suelo probar actividades en las que pienso que voy a fracasar. Las
abandono o las evifo por miedo a fallar. Por consiguiente, desconozco cudles
serian mis habilidades si lo intenfara. Deduzco que lo mas probable es que
no lo hiciera bien al principio, pero que fendria que persistir para desarro-
llar las competencias que quiero adquirir.

{En qué experiencias y actividades no he participado por culpa de mis

suposiciones?
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sHay alguna posible explicacion
alternativa?

Este concepto se explica bien con aquello de que la correlacion no
implica causalidad. A veces puede parecer que dos cosas estdn relaciona-
das, cuando en realidad no lo estan. Un ejemplo tipico de esta idea es la
correlacién entre las ventas de helados y el ntimero de homicidios. Las
estadisticas indican que hay mas homicidios cuanto méas helado se
vende. Esta correlacién podria llevar a alguien a pensar que los helados
son peligrosos; sin embargo, hay una tercera variable a tener en cuenta:
en verano es cuando se venden mas helados, y el aumento de la tempe-
ratura que se produce en esa estacién del afio explica mejor el aumento
de Ia tasa de homicidios. Piensa, pues, en si podria haber otras variables
en juego. (Tal vez algtn otro factor o factores estan influyendo en los
resultados? (Quiza afectan determinados contextos, comportamientos,

sucesos o factores culturales?

{Hay otras variables o factores que influyan en mi supuesto?

Bueno, mi suposicion esta muy influenciada por mi padre. Podria haber
factores que hagan que sea mas cosa de ¢l 'y no cosa mia . Por ejemplo,
motivos para que sea fan poco emocional. Supongo que nunca penseé que
podria ser algo mas suyo que mio.

{Hay otras variables o factores que influyan en mi supuesto?
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Filtrar o eliminar lo que no concuerda
con las creencias

Muchas veces pasa que nuestras creencias son generalizaciones exage-
radas de cosas que nos ocurren de verdad. Para comprender mejor los deta-
lles de la realidad y las propias creencias es fundamental reconocer los
casos en los que tus suposiciones pasadas no resultaban ciertas. (Hubo
alguna excepcion? (Alguna vez sucedié que lo que esperabas que ocurriera
no ocurrié? Piensa que a veces pasa lo que esperas que pase, pero no te das
cuenta. Un hallazgo frecuente de la psicologia social es que tendemos a ver
lo que esperamos ver y a recordar haber visto lo que esperdbamos ver.

De ahi se deduce que es necesario rastrear y registrar las experiencias
discrepantes que solemos pasar por alto por el mero hecho de que la mente
las filtra. Por ejemplo, es probable que quien se cree incompetente se fije
maés en sus fracasos que en sus logros. Este patrén de pensamiento no hace
més que aumentar sus creencias sobre la propia incompetencia. A estas
personas les suele venir bien llevar un registro de sus logros, para asi
contar con un recuerdo mas objetivo de lo ocurrido.

Piensa en cudles son los elementos de una interaccién a los que tal
vez prestards mas atenciéon dadas tus suposiciones. Por ejemplo, alguien
que cree que la gente es maleducada y desconsiderada quizé pasara por
alto los casos en los que otras personas son corteses o atentas. Del
mismo modo, quienes suponen que son incompetentes obviaran los
casos de competencia o logro personal. Y quienes creen que se les recha-

zara o ignorara filtraran los casos de neutralidad o aceptacién.

{Qué suelo pasar por alto en una situacién?

En general, ignoro los momentos en que hago un buen trabajo u obtengo
un resultado aceptable. Tengo tanto miedo a hacerlo mal o a meter la pata
que no me detengo a reconocer mis logros.
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{Qué suelo pasar por alto en una situacién?

Excepciones a las suposiciones

{Has tenido alguna experiencia que haya sido una excepcién a tu
suposicién? Tendras que dedicar algo de tiempo a rastrear estas salveda-
des para contar con una comprensiéon mas equilibrada de lo ocurrido.
En ocasiones, habrd que incorporar un patrén de comportamiento
nuevo para favorecer las excepciones. Por ejemplo, alguien que tenga
miedo a fracasar y abandone al primer signo de fracaso no dispondra de
muchos éxitos en los que basarse. Por tanto, tendra que desarrollar un
nuevo patrén de comportamiento que le permita vivir nuevas experien-

cias contrarias a sus creencias.

{Qué experiencias me llaman la atencién por no corroborar mi creencia?

No hay nada relevante que me llame la atencion. Intento evitar las tareas
esenciales por miedo al fracaso. En alguna ocasion he hecho un buen
trabajo y mi jefe me lo ha reconocido, pero no suelo fijarme en eso.

{Qué experiencias me llaman la atencién por no corroborar mi creencial
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La funcionalidad de la suposicion

Un enfoque practico es considerar la funcionalidad de tu creencia,
es decir, fijarte menos en si es 0 no empiricamente cierta y mas en sus
consecuencias. {Te sirve de algo? {Cémo afecta a tu comportamiento y
qué ocurre?! {Hay alguna otra forma de ver la situacién que potencie el

tipo de comportamiento que deseas?

{Cuales son los efectos a corto y largo plazo de creer en mi suposicion?

Creer que soy incompetente me produce una gran angustia a corto plazo.
Suelo caer en el patron de la evitacion, lo cual impide mi desarrollo y
progreso a largo plazo. El efecto a la larga de sentirme incompetente es
que doy una imagen de persona incompetente porque no he asumido ningun
riesgo real en mi vida.

{Cuales son los efectos a corto y largo plazo de creer en mi suposicién?
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Otras pruebas o factores a considerar

Veamos ahora si hay pruebas o factores adicionales que puedan
afectar a la veracidad de tu creencia. Quizé haya otras razones por las

que no confiar en ella.

{Hay otros hechos o pruebas que nieguen mi creencia’

Creo que al leer este libro he entendido la idea de la doble ignorancia: no
saber lo que esfas haciendo, y no saber que no sabes lo que estas
haciendo, esa es la clase de ignorancia mas peligrosa. Si fengo defectos,
pero soy consciente de ellos, esto es una competencia en si misma. No me
hace sentir necesariamente mejor, pero es bueno saber que no soy igno-
rante anfe mis defectos.

{Hay otros hechos o pruebas que nieguen mi creencia?
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Cuarto paso: resumen y sintesis

El objetivo de este proceso es detenerse para salir del pozo de la creen-
cia. Desde esa posicién podras ver bien lo que pasa y adoptar una pers-
pectiva mas equilibrada y precisa de las cosas. Es dificil alejarse
mentalmente de la historia que te has creado y ver las cosas tal como
son. Para ello, tendrds que reconocer que, como seres humanos que
somos, nuestra percepcién es limitada. El primer paso hacia esta sabidu-
rfa consiste en reconocer que hay cosas que no sabes. En este dltimo

paso elaborards un resumen de todo este didlogo.

Resumen

La primera etapa de este proceso consiste en resumir las razones en
contra de tu creencia para formarte una opinién més equilibrada. Lee el
ejemplo siguiente y luego haz el ejercicio. Témate tu tiempo vy si tienes
que echar un vistazo a las paginas que has escrito, hazlo. Es un proceso

que puede ser laborioso, asf que tématelo con calma.

{Cual es el resumen general de mi didlogo socratico?

La creencia de que soy una persona fracasada se basa en mis primeras
interacciones con mi padre, en las que tenia la impresion de que nada de lo
que hacia era lo bastante bueno para él. Lo que ahora respalda mi creencia
es mi falta de éxitos o logros relevantes. También la procrastinacion y la
conducta de evitacion me han hecho perder algun frabajo o fener problemas
laborales. Reconozco en este proceso algunos factores contextuales funda-
mentales. Por ejemplo, mi padre parecia no estar orgulloso de mi, aunque era
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una persona en general poco emotiva, y por eso no me lo he de fomar como
algo personal. Nunca antes habia pensado que podria tratarse de un pro-
blema suyo 'y no mio . También el hecho de no haber logrado nada en la
vida se debe a mi miedo a probar cosas. Temo mas fracasar que abandonar,
y por fanto nunca he llegado a comprobar cual es mi verdadero potencial.
He logrado algunos éxitos en el trabajo; ninguno de ellos de relevancia, pero
tambien cuentan. De todas formas, cuento con la ventaja de que reconozco
mis defectos, por lo que no soy doble ignorante.

{Cuil es el resumen general de mi dialogo socratico?

Sintesis

La primera parte del método elenchus consiste en definir el concepto
que luego se probara o refutard mediante su cuestionamiento. Al princi-
pio de este proceso elaboras una definicién del supuesto que vas a
evaluar. A continuacién, conviertes esta definicién en algo m4s equili-
brado y universal. En este tltimo paso compararis la definicién univer-
sal con tu resumen. De este modo verds si tu suposicién es cierta o si, por

el contrario, la tienes que modificar.
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Reformular mi suposicién

Tengo miedo a fracasar. Fracasar significa abandonar por miedo a cometer
un error. Si fengo miedo de cometer errores no puedo fener éxito.

{Confirma mi suposicién el resumen general?

No. No soy una persona fracasada, porque fodavia no he abandonado,
aunque corro el riesgo de fracasar si sigo evitando los retos. Lo curioso es
que mi miedo al fracaso puede hacer que me convierta en una persona
fracasada si no cambio.

Reformulo mi suposicién de una forma que sea més coherente con la

informacién que he obtenido a partir del didlogo socrético.

Seré una persona fracasada si vivo una vida de miedo y evitacion.
Enfrentarme a mis miedos y autodesafiarme es el camino hacia el éxito.

Reformulo mi suposicién

{Confirma mi suposicién el resumen general?
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Reformulo mi suposicién de una forma que sea mds coherente con la

informacién que he obtenido a partir del didlogo socrtico.

Este didlogo es solo una conversacién en toda una vida de desarrollo.
A medida que identifiques los comportamientos que se correspondian
con tus antiguas suposiciones, reflexiona también sobre los que contri-
buir4n a consolidar tu nueva suposicion. {Cudles estdn en consonancia
con tus valores y virtudes estoicas? En pocas palabras, la informacién es
positiva, pero la informacién sumada al cambio de comportamiento es

ain mejor.
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Conclusiones del capitulo 10

o Puedes aprender a pensar como Socrates para

superar aquellas suposiciones que te limitan.

o Elprimer paso es identificar un supuesto al que

prestar atencion.

e A continuacion, habra que ver como se ha origi-

nado ese supuesto.

o Luego emplearas la curiosidad para ampliar tu

perspectiva y ver qué estas pasando por alto.

o Por ultimo, te serviras de las estrategias de
resumen y sintesis para dar lugar a una pers-

pectiva y un plan de accion mas coherentes.
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