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Quién sabe, quiza te levantas contento cada mafiana y por las
noches te acuestas sintiéndote realizado, presa de un cansan-
cio agradable y enseguida caes en un suefio reparador que te
prepara para otro dia de alegrias. Puede que nunca tengas
desavenencias con tus amigos o compafieros de trabajo, que
las colas interminables nunca te estresen y que el fin de una
relacién o la pérdida de un trabajo jamas te hayan afectado.
Tal vez eres del tipo de persona que no ve el vaso medio lle-
no, sino a rebosar.

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

Pero al resto a veces nos parece que la vida es una suce-
sién de problemas. Desde los mds nimios —perder el auto-
bus, quedarse sin gasolina, que un amigo te cancele o tener
otra reunién cuando habias logrado despejar tu calenda-
rio— hasta los grandes retos que nos pone la vida —ruptu-
ras, desempleo y fallecimientos—, en el siglo xx1 la vida es
una lista infinita de tareas emocionales, econdmicas, men-
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tales y vitales enterradas bajo las presiones y la atraccién
de las redes sociales y una sociedad digital siempre conec-
tada.

No ganamos lo suficiente, no comemos bien, nuestra apa-
riencia o vestuario no son los que deberian, no tenemos los
suficientes amigos y, si los tenemos, no nos estamos portan-
do bien con ellos. Nuestras casas deberian ser mejores, igual
que nuestros trabajos; deberiamos estar monetizando nues-
tros pasatiempos y entregandonos al autocuidado en todo
momento, y prestar atencién a todas las noticias para estar
informados y preparados para lo que pueda pasar.

Es agotador.

Dados el ritmo y el estrés del mundo actual, no parece que
aprender a que no te importe haber perdido el autobus vaya
a suponer una gran diferencia. iEl mundo esta lleno de pro-
blemas gravisimos! ¢Acaso cambiara algo si de pronto no te
importa que se te cuelen en el supermercado?

Pero la extrafia verdad es que todas esas pequefas cosas a
las que no damos importancia si marcan la diferencia. Nues-
tras vidas estan hechas de momentos; ahora mismo, tu mo-
mento actual es estar sentado leyendo estas palabras. Hay
otros momentos diminutos que te hacen sentir mejor o peor,
y basta con que se acumulen los suficientes momentos desa-
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gradables para que sientas que el dia de hoy, este mes o este
afio han sido una porqueria. En uno de esos dias malos en los
que vienes de lidiar con los pequefios acontecimientos nega-
tivos de los dias anteriores, puede que la vida se te haga un
mundo.

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

En mi vida he pasado por ciertos momentos en los que he
sufrido. He tenido dificultades grandes y pequefas, pero
todas ellas me parecian pesadas y abrumadoras, y me con-
virtieron en un adolescente infeliz y ansioso, primero, y
luego en un adulto agotado, negativo y enfadado. Tuve mu-
chos problemas de timidez y ansiedad, y aunque me preo-
cupaba sin parar sobre cémo comportarme y ayudar a las
personas de mi entorno, el miedo y mis propios pensamien-
tos siempre me paralizaban. Cruzaba la calle para evitar
encontrarme a mis amigos y no acudia a eventos porque
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habia estado pensando demasiado sobre lo que habia dicho
o lo que podria llegar a decir. Esa actitud me costé amista-
des, empleos y oportunidades. Dejé de comer, dejé de dor-
mir y me converti en un prisionero de mis propias limita-
ciones. Todos los libros de autoayuda que lefa parecian
escritos por alguien que desbordaba confianza en si mismo,
que siempre tenia una respuesta, que nunca dudaba de sus
éxitos y que parecia estar a afios luz de donde yo me encon-
traba.

Entonces descubri el estoicismo.

O, mejor dicho, mi madre me descubri6 el estoicismo. Era
una madre soltera que criaba a siete hijos ella sola, una enfer-
mera de pelo corto y rosa. Sigue siendo la persona mas fuerte
que he conocido.

En aquella época trabajaba como pe6n de obra, me pasaba
horas desplazdndome para llegar a un trabajo que no me gus-
taba, por un sueldo irrisorio y con un jefe con el que no con-
geniaba. Le pedia que al menos me pagara el sueldo minimo
y se negaba; me decia que si de verdad queria mas dinero, iria
a trabajar todos los fines de semana y no solo la mayoria de
ellos. Tenia la sensacién de que mi vida se me escurria entre
los dedos, y cada dia era como si me estuviesen despojando
de mis planes de futuro y de mi ambicién. Entonces, mi ma-
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dre me regalé un libro. Nunca me habia dado mucho por leer,
pero me dijo que ya que tenia que pasar todas esas horas
muertas en el autobus todos los dias, y si al leer en marcha no
me mareaba, {por qué no dedicarlas a la lectura? En aquella
época era enfermera, y antes de eso habia llevado un centro
de rehabilitacién para consumidores de drogas, asi que mu-
chos de sus libros trataban sobre recuperacion, adiccién y
psicologia, una coleccién poco habitual para animar a alguien
a que empiece a leer. Pero poco a poco fui pasando de un li-
bro a otro que escogia de su rebosante libreria, y empecé a
descubrir mundos con los que nunca habia sofiado, voces
que jamas habia imaginado. Un dia me di cuenta de que ya no
veia esas cuatro horas como una pérdida de tiempo, sino
como un regalo que estaba recibiendo y que otros quiza an-
siaban con todas sus fuerzas. Como una maldicién reconver-
tida en bendicién.

Un dia, mientras esperaba el autobus a primera hora de la
mafiana, un barrendero se me acercé y me puso un libro de-
lante. Debi de parecer confundido, porque me explicé que
cada mafiana me veia leyendo y que habia encontrado ese li-
bro encima de una papelera y me lo habia guardado. No dijo
nada mads; se limitd a aceptar mi agradecimiento y se fue por
donde habia venido. No volvi a verlo, pero ese pequefio gesto
por parte de un extrafnio hizo que algo cambiase en mi cabeza.
¢Era posible que los demds no fuesen siempre un peligro en
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ciernes? ¢Podria ser cierto que la mayoria de las personas
querian hacer algo bueno por los demas?

Con el tiempo llegué a las Meditaciones de Marco Aurelio.
A primera vista parecia una lectura demasiado densa para
alguien que un afio antes apenas habia abierto un libro: éun
diario filoséfico de dos mil afios de antigiiedad, escrito origi-
nalmente en griego clasico? Pero al empezar a leer, ensegui-
da me di cuenta de que su forma de escribir era fascinante y
que reflejaba a la perfecciéon mi vida y la de las personas de
mi entorno. Recuerdo un pasaje que lei en el que Marco Au-
relio escribia acerca de su objetivo de ser «como la roca en la
que las olas no dejan de golpear. Permanece inmévil y el
oleaje se amansa a su alrededor». Mi vida era tan turbulenta
e incierta que la imagen mental de mantenerme inmévil y
seguro en un mundo inestable hizo que me detuviese por
completo y me dio la pequefia esperanza de que mi futuro
podria ser distinto de lo que habia imaginado hasta enton-
ces. Cuanto mas leia, mds me sorprendia de que aquella acla-
mada figura histérica, el dltimo de los grandes emperadores
romanos, fuese humano como yo y se preocupase por su fa-
milia, su caracter, su seguridad y sus compafieros. Por mu-
cho que hubiese dirigido guerras y un imperio, su mayor
preocupacién era cémo podia llegar a ser el buen hombre
que queria ser, y encontraba fuerza en la amabilidad, la justi-
ciay el cuidado de los demas.
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A mis ojos, si bien el estoicismo no respondia a todas mis
preguntas, si me llevaba a preguntar como podia vivir y mo-
rir de forma que el mundo fuera mejor para todos. Hablaba
de honestidad y conexién, de autosuperacién y simplicidad,
de eleccidn, fuerza y verdad.

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

A partir de entonces, mi vida cambié. Durante mi infan-
cia, mi madre nos crio sola a los siete con cobradores de
morosos llamando constantemente a la puerta. Siempre
nos habiamos refugiado en el cine; no solo veiamos las pe-
liculas, sino también todas las escenas adicionales de de-
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trds de las cdmaras que mostraban el rodaje y el trabajo
previo, y todo lo que podiamos sobre cémo se hacian las
peliculas. Asi que emprendi un negocio con dos de mis her-
manos dedicado a hacer peliculas para mejorar la vida de
los demas, y sofiaba con que Hollywood se rindiese a nues-
tros pies.

No tardamos en montar una oficina en el desvan, un espa-
cio que era mds bien una madriguera y que estaba lleno de
decoraciones navidefias. También era la habitacién en la que
dormia con otro de mis hermanos, en la que el aislamiento de
fibra de vidrio de color rosa chillén sobresalia de los travesa-
fios, y donde no podiamos ponernos de pie ni debajo del pun-
to mas alto del tejado. Ahorramos hasta el altimo penique
que ganabamos con nuestros respectivos trabajos en la obra
para comprar los ordenadores que necesitdbamos para traba-
jar en Mulligan Brothers, una empresa audiovisual cuyo tni-
co objetivo era ser un motor de cambio. En verano encendia-
mos varios ventiladores para que los ordenadores no se
sobrecalentasen, y pasdbamos los inviernos trabajando y
durmiendo ahi arriba, ataviados con varios abrigos y guantes,
pero mis hermanos y yo estdbamos totalmente entregados a
nuestro plan. Mientras trabajabamos, yo seguia leyendo todo
lo que podia sobre la filosofia estoica hasta que empecé a ver
cémo, mes a mes, dia a dia, me iba aportando mas felicidad y
contento (cuando por fin la empresa dio frutos, entre todos
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pusimos dinero para comprarle la casa a nuestra madre como
muestra de agradecimiento por todo lo que habia hecho por
Nnosotros).

Uno de los aspectos mas interesantes del estoicismo es la
idea de que se basa en habitos practicos, en unos pasos sen-
cillos que se pueden ir construyendo dia a dia para crear un
circulo vicioso: cuanto mas accedemos a las ideas estoicas,
mas facil nos serd reaccionar de formas que nos dejen con
una buena sensacién y que hagan que las personas que nos
rodean también se sientan mejor. Ocurre muy a menudo
que nos mantenemos apegados a ciertas dificultades de las
que somos conscientes —relaciones que no funcionan, tra-
bajos que nos deprimen o amistades que no nos hacen feli-
ces— porque no sabemos si podemos tomar las decisiones
correctas para dirigir nuestra vida hacia una situacién me-
jor. A veces necesitamos que algo nos obligue a cambiar
para descubrir una vida mejor, y si nuestra vida no ha mejo-
rado desde un punto de vista objetivo, el estoicismo nos da
la oportunidad de descubrir y desarrollar resiliencia, opti-
mismo, perspectiva, sabiduria y felicidad.

¢Acaso no merece la pena intentarlo?
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EN RESUMEN

El estoicismo consiste en desarrollar habitos practicos.
Basta con empezar a practicarlo para llevar una vida

mas agradable.






