Prefacio

Este es mi primer libro. En el momento en que me pongo a escri-
birlo, no sé qué tipo de libro serd, ni siquiera si lo que escriba
responderd como tal a la idea que tenemos de un libro. Acometo
la tarea sin saber a cuanta gente llegard, mas alld de mis mas
allegados.

Me pongo a ello ahora, porque quiero dejar escritas y orde-
nadas una serie de ideas y reflexiones que, si ahora no escribo,
perderé. Si tengo la intuicién de que debo hacerlo, serd que debo
hacerlo. A mi me va a servir. Si servird a alguien mds esta por ver.
Ahi quedara como parte de mi pequefio legado.

No serd un libro de autoayuda, pero qué bueno seria que sir-
viera de ayuda a quienes lo lean. No sera un libro de historia, ni
de filosofia estoica, aunque encontraremos en él filésofos estoi-
cos histéricos como referentes. No serd un libro de citas, pero
grandes citas contendrd. No serd un libro de actualidad, pero
aspiro a que tenga cierta vigencia atemporal. No serd un libro
de opinidn, y, sin embargo, espero encontrar la forma de encajar
reflexiones personales mias. Mucho aspirar seria que fuera algo
muy original...

iVamos con ello!
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Introduccién

Me gustan mucho los deportes de equipo en general, y el fatbol
en particular. Me ha gustado, y me gusta, jugarlo, verlo y sentir-
lo. Me parece un gran juego/deporte/entretenimiento, auténtico
compendio de inspiracién, inteligencia, ejercicio fisico, técnica,
tactica, compromiso colectivo, emociéon e imprevisibilidad. A
muchos, muy al contrario, les parece un juego aburrido, agresivo,
individualista y previsible, pasatiempo de necios basicamente.
En eso, el fatbol es como la vida misma. Las vivencias, los even-
tos, las situaciones no son de una manera u otra en si mismos.
Son en cada uno de nosotros lo que nosotros hagamos que sean.

El hecho es que a mi si me entretiene. El ano 2020 lei una
entrevista al delantero sueco Alexander Isak, en la que, a sus
veinte afios, decia gustarle la filosofia e identificarse con los filo-
sofos estoicos. De entrada, no es lo que uno espera encontrar en
una entrevista a un futbolista.

Yo por formacién soy de ciencias; estudié ingenieria y tra-
bajo en una empresa industrial. Recuerdo haber mantenido
afos atrds conversaciones en las que ponia en tela de juicio la
utilidad de la filosofia y demas estudios humanisticos, porque
pensaba que no aportaban nada tangible, no «producian», no
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contribuian a que la rueda de la «prosperidad» siguiera giran-
do. Ahora lo veo diferente.

La filosofia nos da acceso a los principios universales de la
vida. Ya no percibo a los fildsofos como a unos sabios que se sien-
tan a reflexionar en una carroza que otros empujan.

La filosofia, los filésofos, serian los guias de nuestra
empresa/vida, los que muestran los caminos y lugares correctos
a donde dirigir los carros que estamos empujando. No sea que
dichos carros vayan muy rapido y recorran gran distancia, pero
girando sobre un mismo lugar o en la direccién equivocada.

Tras leer aquella entrevista debia de tener tiempo, y empecé
aindagar un poco en la filosofia estoica. Y siento que las reflexio-
nes a las que invita esta filosofia y su forma de enfocar las situa-
ciones han supuesto una mejora en mi vida. Intento tomarme
algunas cosas con mas tranquilidad, pero a la vez buscando un
propodsito en mi forma de estar en la vida, que me dé mas deter-
minacién para hacer otras.

Utilizando la metafora de la vida como el ascender una esca-
lera, siento que la escalera que subo se ha movido un poco para
fijarla a una pared mejor.

Hablando un poco de mi, mis habitos personales siempre han
sido bastante ordenados y austeros. Me gusta salir a correr por
la mafnana temprano. El trabajo, la tarea, nunca me ha pareci-
do algo de lo que huir. No soy especialmente exigente conmigo
mismo, tampoco con los demas ni con las cosas que tengo o aspi-
re a tener.

Volviendo a los estoicos, cuando los lei tuve una suerte de
intuicién de que «eso era», eso era como yo siempre habia sen-
tido que las cosas tenian que ser, que asi era como yo queria ser
y hacer. Y de repente lo habia encontrado, estaba ahi, perfecta-
mente escrito, ordenado, accesible.

Decidi estudiarlos mejor y adoptarlos como referentes. Ayuda
tener modelos en la vida, en la bisqueda de dar con la tecla
adecuada.

16



:De qué tecla hablo? De aquella alrededor de la cual divagan
los filésofos, divagamos todos nosotros. La tecla de la vida, de
la virtud, de la felicidad, de la muerte. Me cuesta imaginar que
alguien pueda transitar su existencia sin, en algin momento
de su vida, rondar estas teclas. El acercamiento correcto a estas
cuestiones ha de ser inevitablemente parecido para todos noso-
tros, e invariable al paso de los siglos. Me atrevo a afirmar que el
ideario estoico es de gran ayuda, e incluso casi suficiente, en esa
basqueda de la felicidad.

Que es de lo que se trata, sno? De ser feliz haciendo que el
juego de la vida merezca la pena, vivida de forma correcta.

Me convence esta filosofia porque, partiendo de principios
generales, llega a articularlos y transformarlos en hibitos y con-
ductas trasladables a lo cotidiano, al juego de la vida. Asentada
en los principios, acaba siendo una filosofia de accién, de utili-
dad universal. Que lo mismo guia y da criterio y felicidad a un
esclavo, Epicteto, que a un emperador romano en el ejercicio de
su cargo, Marco Aurelio.

Abruma leer las cartas de Séneca de hace veinte siglos, cons-
tatar su llamativa vigencia, porque la condicién humana no
cambia. La apabullante actualidad también, y la serenidad, que
transmite Marco Aurelio en sus Meditaciones, diario personal del
hombre mas poderoso del mundo, incorruptible y recto en sus
principios, al frente de mil batallas imperiales. El emperador
bueno, el emperador estoico.

No he podido por eso evitar, en el titulo, un guifio al latin de
estos estoicos romanos de hace veinte siglos, referentes atempo-
rales en guiarnos en el juego de la vida, LUDO VITAE.

En este libro, tras una breve explicaciéon de los principios
estoicos, su contexto historico y sus filésofos, intento hacer
un ejercicio de uso en nuestros dias, ejercicio que consisti-
rd en bucear en los escritos de estos pensadores e intentar dis-
cernir cémo interpretarian ellos situaciones y dilemas que se
nos presentan hoy en dia, que son los mismos a los que ellos se
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enfrentaban. Basicamente, la 16gica a seguir sera la de, partien-
do de unas situaciones/problemas propuestos, intentar llegar
a deducir como lo interpretarian los Estoicos, y como actuarian
ellos, para, en consecuencia, intentar actuar nosotros.

En el camino mostraré y dejaré citas célebres y reflexiones de
los estoicos, junto con otras de otros grandes pensadores y auto-
res de diversas épocas, asi como reflexiones extractadas de tra-
bajos mas actuales. A lo largo del libro citaré a Imanol Ibarrondo,
Marcos Vazquez, Ryan Holiday, Emilio Durd, Marian Rojas
Estapé, Patricia Jiménez, Raimon Samsd, Sergio Fernandez,
Anxo Pérez, Xavier Marcet y Jorge Garcia-Dihinx, entre otros.
Por supuesto incluyo también reflexiones y vivencias mias.

En la segunda parte del libro, dejaremos un poco de lado a los
estoicos para centrarnos en otros aspectos de nuestra vida, que
iran desde la preparacion fisica a las relaciones entre las perso-
nas e incluso a leyes universales que operan en un nivel no tan
visible. Para terminar, un bonus track de citas elegidas.

Me gustaria que, al finalizar el libro, el lector se hubiera hecho
una idea de cémo intento moverme yo por el juego de la vida
para salir lo mds airoso posible. Alli donde doy opiniones no pre-
tendo convencer a nadie ni tener razon; en estos temas la razon
como tal no existe. Tampoco puedo afirmar que mi visién de las
cosas no vaya a variar; de hecho, seria sefal saludable de que voy
ampliando conocimientos. Si consigo ayudar al lector a ampliar
los suyos y acompanarlo y guiarlo en sus propias reflexiones y
basquedas sobre las cuestiones que en el libro se presentan, ya
serd un éxito y un honor para mi.

Los supuestos y las citas no seguiran necesariamente un hilo
argumental continuo, con lo que se puede leer aisladamente.
También los diferentes apartados del libro.

Para el desarrollo de los temas me he apoyado en partes de
textos extractados de otros libros. Siempre que lo haga, estas par-
tes se encontraran claramente diferenciadas y reconocibles, y se
indicard el autor del texto, asi como el libro de proveniencia, con
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la pagina. También en la bibliografia se hard referencia a estos
libros.

Las citas de textos clasicos de escritos de Séneca son frag-
mentos de la edicién de Sergio Catalan de las cartas escritas por
Séneca a Lucilio, que recoge en el libro Cartas de un estoico, 2019.
Las de Marco Aurelio son de la edicién de editorial Eneida de
Meditaciones, 2019, y finalmente las de Epicteto de la edicién de
Paloma Ortiz Garcia del Manual de vida, publicada por editorial
Ariel.

jComencemos!
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La vida como juego

Me gusta mucho establecer analogias entre la vida y los depor-
tes de equipo. Una practica deportiva virtuosa exige una prepa-
racion fisica de base, unos conocimientos de tictica y estrategia,
una correcta técnica de ejecucién y una buena compenetracién
con los compafieros de equipo.

En el partido de la vida basicamente es igual. Todos estamos
jugando el juego de la vida, ludo vitae, mientras estemos vivos.
Unos mejor que otros, cada uno lo mejor que puede o sabe. Al
final, todos intentamos ser buenos jugadores, con el proble-
ma de entrada, igual que en el deporte, de que la definicién de
buen jugador no es clara ni Gnica. La idea de lo que es un buen
futbolista, por ejemplo, difiere bastante entre Sudamérica y Asia.
Con lo que es un mal jugador normalmente hay mas consenso.
Partiendo de que los que ensefian a jugar son los entrenadores, y
de que cada uno tiene su libreto con su diferente método, el tema
no parece evidente.

En esa busqueda de cémo debemos movernos y actuar en
el juego de la vida, la filosofia cubre bien los aspectos de prepa-
raciéon de base y de tictica, de colocacién ante las diferentes
situaciones que sin duda se presentaran durante el partido. Sin
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embargo, quizas le cuesta llegar a la técnica, porque las circuns-
tancias de cada accién cambian, cada balén es impredecible, y
ahi entra la habilidad de cada uno en la ejecucioén.

Por tanto, al igual que en el deporte mucha parte de la técnica
de ejecucién es habito y repeticidn, para que llegado el momen-
to la accidn salga buena por instinto, también en la vida debere-
mos intentar aplicar habitos y técnicas adecuados que nos lleven
a sumar buenas acciones y a minimizar las malas. Y, sumado a
todo ello, serd aconsejable disfrutar de una buena preparacién
fisica para estar frescos y con claridad mental durante el juego.

Pero vayamos por orden, empecemos por intentar asentar la
base.

Primero, pues, la filosofia. Primero...
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El estoicismo

Una corriente filoséfica se podria definir como una agrupacién
de diferentes pensadores que comparten los mismos principios,
tendencias o reflexiones. Todos ellos con una manera comdn de
pensar o hacer filosofia, a través de la cual pretenden dar res-
puestas a preguntas sobre el ser humano, el mundo que le rodea
y su propia vida. Se han llegado a definir mas de veinte corrientes
filoséficas de referencia, entre ellas el estoicismo.

El estoicismo me atrae y convence especialmente porque lo
percibo como una filosofia de campo, muy humana, que se cen-
tra en el ideal del ser humano. El primero, el que es considerado
el fundador de la escuela filoséfica estoica, fue Zendn de Citio,
en el siglo IV a. C.

Es una de las corrientes filoséficas mas influyentes de todas
las épocas. Hay autores que defienden que muchos de sus princi-
pios fueron también adoptados por el cristianismo. Me parecen
légicos y casi inevitables estos puntos de encuentro, pues la vida
es unay los principios que la rigen universales...

Lo que a mis ojos hace especial al estoicismo es su enfoque
practico en el camino de buscar sentido a la vida. No es tanto un
sistema filoséfico como, mas bien, una filosofia de vida, que se
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centra en la manera en que afrontamos lo cotidiano como forma
de lograr la felicidad.

Son muchos los pensadores que integran la escuela estoica.
Los referentes, aquellos de los que tenemos legado escrito, son
tres: Séneca, Epicteto y Marco Aurelio. Un politico, un esclavo y
un emperador del mundo romano de los siglos I y II después de
Cristo. Cuando muri6 Séneca, en el afio 65 d. C., Epicteto contaba
con diez afios. Y Marco Aurelio, nacido en el 121 d. C., fue en su
infancia alumno del anciano Epicteto. El emperador murid en el
ano18od.C.

Epicteto fue esclavo gran parte de su vida, al final de la cual
fundé una escuela estoica, y sus ideales los recogid y resumié su
alumno Arriano de Nicomedia en el Manual de vida de Epicteto.

Séneca fue un filésofo y politico romano de origen hispano.
Senador y asesor en al apogeo del Imperio, tiene diversas obras
de referencia; a mi me gustan sus Cartas a Lucilio. Abruma sen-
tir la vigencia de estos escritos veinte siglos después. Los mismos
dilemas, las mismas personas, las mismas soluciones.

Marco Aurelio fue, como he sefialado, emperador romano.
Hered6 un imperio en su apogeo de expansion, pero le tocd lidiar
con infinidad de penurias en forma de sublevaciones, guerras y
plagas. Su libro Meditaciones es su diario personal. Reflexiones
para si mismo sobre la vida y su gobierno desde una posicién
estoica. Es una maravilla. Si los lideres mundiales actuales lo
leyeran a diario, si en las escuelas se leyera un parrafo a diario...,
qué diferente podria llegar a ser todo.

Ahi estan los libros, invito a leerlos. El que quiera profundizar
en los personajes, la escuela filoséfica, no encontrara dificultad.
Yo trataré de resumir lo que he encontrado, buscando siempre
un enfoque hacia lo practico.

Hay mucho donde buscar y encontrar. Las ideas y conceptos
clave del estoicismo estin muy bien recogidos, por ejemplo, en
un video en inglés de Ryan Holiday llamado 7 life changing Stoic
Ideas that you can practice daily. Algunos de ellos han servido de
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titulo a libros del propio Ryan Holiday. Me apoyaré en ellos para
este breve resumen. Son estos:

o Summum bonum.

« Amor fati.

o Premeditatio malorum.

« Elobstaculo es el camino.
« Elegoesel enemigo.

o Symphateia.

o Memento mori.

SUMMUM BONUM

Marco Aurelio continuamente se recordaba a si mismo que
tenia que hacer lo correcto. Si haces lo correcto, todo lo demas no
debe importar.

Asi, el eje central del estoicismo es el concepto de summum
bonum, el bien supremo, que los estoicos llamaban la virtud. La
virtud es trabajar por el bien comun, hacer lo bueno, de la mane-
ra correcta, por los motivos adecuados. Si no actiias segiin esos
codigos morales, no importa lo exitoso que seas, vas a ser infeliz.

AMOR FATI

Uno de los mas poderosos ejercicios de estoicismo es trabajar
sobre la idea de amor fati, la idea de que ningtn evento es obs-
taculo, todo es combustible, energia. Hay que afrontar la vida
recibiendo los problemas y golpes como inherentes a la misma,
considerandolos inevitables. También los problemas pueden ser
combustible que nos haga sacar lo mejor de nosotros. Los estoi-
cos aman todo, eso es amor fati, amar lo que el destino nos depa-
re. Todo es como tiene que ser y nada nos impide vivir en virtud.
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No esperes que los eventos sucedan como deseas, sino desea que ocu-
rran como son, y tu vida transcurrivd sin problemas.

- Epicteto -

Epicteto nos traslada que somos actores en esta obra que es la
vida, y nos recuerda que un buen actor no se lamenta por el papel
que le ha tocado, simplemente lo interpreta de la mejor manera.

La oracién de la serenidad, del tedlogo y filésofo Reinhold
Niebuhr, recoge bien la idea:

«Sefor, concédeme serenidad para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, coraje para cambiar lo que si puedo, y sabiduria
para discernir la diferencia».

PREMEDITATIO MALORUM

Los estoicos mantienen bajas expectativas, se preparan men-
talmente para el peor escenario, que aceptaran y amaran en cual-
quier caso. Mantener altas las expectativas generara frustracién
e insatisfaccion. Tener pensado y reflexionado lo que hariamos si
las cosas se torcieran facilitara que, cuando ocurra, tengamos la
serenidad de afrontarlo, pues ya lo «esperabamos».

Premeditatio malorum, o visualizacién negativa, nos ayuda
a sobrellevar el evento temido si llega. Como decia Séneca, la
adversidad inesperada golpea con mas fuerza. Se puede aplicar
tanto a eventos menores como suspender un examen o perder un
trabajo, como a situaciones mas severas como la pobreza, la inva-
lidez, la muerte de un ser querido...

Ten presente cada dia la muerte, el exilio y otras catdstrofes.
- Epicteto -
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Es en momentos de seguridad que el espiritu debe prepararse para
lidiar con la adversidad. Cuando la fortuna nos sonrie debemos pre-
pararnos para su iva. Es durante la paz que los soldados se preparan
para una posible guerra. Si quieres mantener fria la cabeza cuando
la crisis te golpee, debes entrenarla antes de que llegue.

. Séneca -

EL OBSTACULO ES EL CAMINO

Que en la vida encontraremos obstaculos no hace falta expli-
carlo. Ligado a la idea de amor fati, cémo respondemos a los obs-
taculos es lo que nos define. Estos no inhiben el éxito, crean el
éxito. Ocurrirdn sin duda cosas que no hubiéramos querido que
pasaran, pero podemos enfocarnos en como utilizarlas, en cémo
podemos avanzar gracias a eso.

Un atasco de trafico es una gran ocasién para la relajacién.
Una agresién es también una ocasién para trabajar el auto-
control y la paciencia. El cierre de nuestra empresa puede ser
una oportunidad de resetear, transformarnos y buscar mejo-
res horizontes y nuevas relaciones. En suma, una ocasioén para
crecer.

Los errores de los demds son oportunidad de trabajar el per-
dén y la generosidad hacia el mundo, nuestros errores son opor-
tunidad de aprender y trabajar el perdén y la generosidad hacia
nosotros mismos. Siempre se abre la opcién de actuar con virtud,
los obstaculos nos muestran la opcién, cojamosla.

Elimpedimento para la accion hace avanzar la accion. Lo que se
interpone en el camino se convierte en el camino.

- Marco Aurelio -

27



Asimilar los tres conceptos anteriores nos dara gran tranqui-
lidad, una fortaleza e impasibilidad ante cualquier evento futuro
que nos pueda acaecer.

No dejes que el futuro te moleste. Te encontrards con él, si debes
hacerlo, con las mismas armas racionales con las que estds armado
para luchar contra el presente.

- Marco Aurelio -

ELEGOES ELENEMIGO

El orgullo excesivo y el alejarnos de la humildad son aspectos
que la mayoria afirmariamos como perjudiciales, y, sin embar-
go, cuanto nos cuesta no caer en ello. Quién no conoce la céle-
bre frase de Sdcrates «yo solo sé que no sé nada». Cuantas veces
vemos que los que mds saben de algo son los mas humildes, y los
mds ignorantes, los mas categdricos.

No podemos aprender lo que creemos que ya sabemos.
- Epicteto -

Mantengamos una mente abierta, busquemos aprender.

Juguemos en equipo, no intentemos hacer todo el trabajo.
Cuanto mayor sea la confianza entre los colaboradores, mas rapi-
do ird la tarea. Delegar, respetar la ética de trabajo y demostrar
confianza son las bases de todo buen equipo.

Los estoicos nos instan a preguntarnos continuamente por qué
hacemos las cosas, ;lo hacemos por ayudar, por hacer un mundo
mejor, o buscamos nuestro reconocimiento, sentirnos superiores?

28



¢Son acciones de generosidad o de egoismo? ;Engrosan nuestra
arrogancia o cultivan nuestra humildad?

No nos demos tanta importancia, el mundo no gira alrededor
de nosotros, simplemente gira. El mundo no nos necesita, noso-
tros necesitamos al mundo. Para encontrar la manera de cémo
integrarnos en ese mundo, llegamos a la siguiente idea.

SYMPATHEIA

Si bien miraban mucho al interior y al crecimiento personal,
los estoicos creian y trabajaban profundamente la idea de nues-
tra interconexion con el resto de la gente y los objetos.

Marco Aurelio habla continuamente del bien comin, y Séneca
del concepto de sympatheia, la idea de que somos una mintscula
parte de un todo global.

Lo que es malo para la colmena no puede ser bueno para la abeja.
- Marco Aurelio -

En esta época en que se fomenta lo individual, lo «auto»,
los estoicos nos instan a cambiar de enfoque, orientar nuestras
acciones a cémo ayudar a otra gente. Esto nos llevard a asegu-
rarnos de que nuestro éxito redunda en el bien comin, a vernos
como ciudadanos, como parte de algo mas amplio.

MEMENTO MORI
Meditar sobre la idea de que vamos a morir parece depri-

mente; sin embargo, puede ser la llave de la felicidad, porque
cuando te das cuenta de que podrias perder y vas a perder todo,
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te muestras aliviado y agradecido del momento que vives y de lo
que tienes. Si miras cada dia como una bola extra, cada dia es de
celebrar.

Los estoicos no ven la muerte como algo que nos deba preocu-
par, por cuanto que es inevitable. Dentro de la inmensidad de los
tiempos, tampoco la duracién de la vida es algo relevante. Tanto
Séneca como Marco Aurelio trabajan mucho esta idea, a la que
volveré mas adelante.

En mi opinién, lo mas potente de memento mori o «ten pre-
sente que vas a morir» es la consciencia de que cada instan-
te puede ser el altimo. Pone el foco en la siguiente accién, la
inmediata, porque podria ser la dltima. Exige dar lo mejor en
cada accidn, buscar la excelencia, la virtud, en cada decisién,
porque podriamos no tener ocasiéon de enmendarla, y todos
queremos morir en paz, sno?

;Y como llegar a la excelencia, qué es el bien, el antes citado
summum bonum?

Los estoicos nos dicen que nos guiemos por cuatro virtudes.
Que en cualquier situacién, en toda decisién, en toda conversa-
cién, en cada accidn, intentemos guiarnos por...
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LAS VIRTUDES ESTOICAS

Sabiduria.
Justicia.
Templanza.
« Coraje.

Sabiduria

Es la capacidad de diferenciar entre lo que estd y lo que no
estd bajo nuestro control. Discernir lo que es correcto de lo que
no. La habilidad de elegir bien tanto nuestras acciones como jui-
cios y emociones.

Para ello deberemos estudiar las cosas con detenimiento,
buscando llegar a comprender como realmente son. Filosofia sig-
nifica amor por la sabiduria. La sabiduria es, por tanto, la puesta
en marcha en el mundo real de lo que ensena la filosofia.

Justicia

Piensa y actta en pro del bien comin, en el conjunto de inte-
racciones y obligaciones con nuestros semejantes. Principios de
justicia: honrar la igualdad, respetar los derechos de los demas,
no danar a los otros, seguir la naturaleza como guia y contribuir
con nuestra parte al bien coman.

No nacimos para estar solos. El fin es cuidar activamente el
bienestar de otros seres humanos.

Templanza
Mente equilibrada que desarrolla la autonomia y la autocon-
fianza ante los reveses del destino. La virtud se encuentra entre

el exceso y la deficiencia. La abundancia es disponer de lo esen-
cial, lo suficiente.
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Templanza es el autocontrol, es la armonia en el placer, dolor,
admiracién, desprecio, fracaso o triunfo. Buscar la satisfaccién
anhelada actuando con prudencia y siendo moderado.

El hombre prudente es templado; el que es templado es constante; el
que es constante no experimenta turbaciones; el que no experimenta
turbaciones no experimenta tristeza; el que no siente tristeza es feliz.
Luego el hombre prudente es feliz y la prudencia basta para
abrar la felicidad en la vida.

- Séneca -

Coraje

Es la fortaleza para la moderacién de la conducta en la adver-
sidad. Ante la adversidad, valor. Valor para hacer lo correcto,
valor por el bien del préjimo, aunque de ello deriven graves con-
secuencias para uno mismo. Coraje para defender nuestros prin-
cipios, aunque se pisoteen y se premien otros. La esencia de la
vida es persistir y resistir.

Coraje para decir la verdad. Coraje para pensar con claridad.
Coraje para hacer lo que debemos, para cumplir con nuestro
deber y enfrentar la adversidad con integridad y dignidad.

Una vez repasadas las cuatro virtudes, cémo no pensar en lo
lejos que estamos nuestra sociedad y cada uno de nosotros, yo
si al menos, de la completa aplicacién de estas cuatro virtudes.
Intento tenerlo presente. Cuando debo tomar decisiones, adop-
tar posturas, afrontar situaciones tensas, trato de recordarlas.

Para cerrar este capitulo, dejo aqui el parrafo que escribi un
dia que me propuse hacer un resumen de todo ello tal y como yo
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lo habia entendido. Lo meti en la cartera en un papel, y a veces
acudo a él cuando he de posicionarme o cuando tengo proble-
mas, o sin mas como recordatorio:

MI PRINCIPIO ESTOICO: Intentaré realizar cada acto, y
adoptar cada decision, con el mismo criterio que si fuera el alti-
mo de mi vida, y quisiera morir en paz, porque de hecho puede
serlo (MEMENTO MORI). Estaré siempre preparado para que las
cosas puedan ir mal, e intentaré tener prevista una solucién para
cada situacién mas desfavorable (PREMEDITATIO MALORUM).
En cualquier caso, pase lo que pase lo aceptaré y disfrutaré
(AMOR FATI). Pare ello tengo que forjar una fortaleza interior,
basada en una forma de hacer que se sustente en la SABIDURIA,
con estudio, trabajo y preparaciéon de las cosas, e intentando
actuar siempre con JUSTICIA, con TEMPLANZA y con el CORAJE
necesario para hacer lo correcto.

Volviendo a la analogia entre la vida y un deporte de equi-
po, reparemos en el hecho de que todos los jugadores del equipo
visten igual, comparten cancha, son similares a primera vista, y,
sin embargo, sus propodsitos individuales durante el juego sue-
len diferir bastante. Algunos se centran en meter goles, otros en
defender. Algunos quedarin satisfechos si el equipo gana, otros
solo si son ellos los que meten los goles. Estan también los que
como objetivo tendran desquiciar al jugador contrario median-
te provocaciones y malas artes, o directamente lesionarlo. Hay
quienes disfrutaran con el éxito de sus compafieros, otros lo sen-
tirdn como una amenaza para su lucimiento. Algunos aceptaran
la autoridad del entrenador, otros no.

Ese proposito determinara su paso por el partido. Son convic-
ciones y objetivos que estin en cada jugador. A veces son ambi-
guos, disimulables muchos de ellos, lo que hace que a ojos de los
espectadores y del resto de jugadores sean dificiles de identificar
y evaluar.
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¢No nos pasa igual en la vida real? Por supuesto que si.
Y no es cuestion menor. También en el juego de la vida, todos
deberiamos pensar en cudl es nuestro...
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Propésito

«El mayor activo que tienes es tu corazon, tu integridad.
Cémo tratas a las personas, cdmo tu energia afecta a un
lugar. Puedes ser una rosa o una espina, la eleccién es tu
dia a dia».

- @namaste_paz -

En la primera parte de Meditaciones, Marco Aurelio hace un reco-
rrido por las personas que mas han influido en su vida, reco-
giendo lo que ha recibido de cada una de ellas, lo que le viene a la
memoria al evocarlas.

Habla solo de aspectos positivos, de lo que ha aprendido de
bueno de ellas, mostrandoselo y recordandoselo a si mismo como
modelo a seguir.

Si tuviera que quedarme con una parte de su escrito, es
esta. En el resto del libro Marco Aurelio se habla a si mismo en
su camino para tratar de llegar a ser como el cuadro de excelen-
cia que muestra en el primer capitulo, cuadro compuesto de los
mejores brochazos de cada una de las personas que mas influye-
ron en su vida. Recojo a continuacién algunos de esos brochazos.
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Conviene no perder de vista que hablamos de la vida y las per-
sonas que rodeaban al emperador de Roma, el hombre mas pode-
roso del mundo. De gente que tenia al alcance de su mano todas
las riquezas, tentaciones e inmunidades. No es casualidad que
Marco Aurelio y algunos de sus predecesores hayan pasado a la
historia como los emperadores «buenos». Eran gente con propé-
sito. Propdsito correcto.

La historia se compone de ciclos de esplendor y de decaden-
cia, oscilaciones que fluctian segtn los valores de la sociedad
del momento y la de sus dirigentes. Aquella de Marco Aurelio fue
una época gloriosa; cierto es también que fue justo la anterior a
la decadencia de Roma.

Los Estados nunca serdn felices hasta que los gobernantes se convier-
tan en filosofos o los filésofos se conviertan en gobernantes.

- Platén -

Necesitamos guias como los que tuvo Marco Aurelio. En los
gobiernos, en las empresas, en las escuelas, en las familias. Para
que una forma de hacer vaya conquistando terreno sobre la otra
forma de hacer.

Muestro, pues, aqui cémo era la forma de hacer de algunos de
los mas cercanos a Marco Aurelio hace dos mil afios en Roma:

De mi madre: el respeto a los dioses, la generosidad y
la abstencién de cualquier acto de maldad, tanto de pensamiento
como de obra, asi como el amor a la vida sencilla,
alejada de toda clase de lujos y vanidades.
De Maximo: el dominio de si mismo y no dejarse arrastrar por

ninguna clase de impulsos; el buen dnimo en todas las circunstan-
cias y especialmente en el curso de las enfermedades; la moderacion

de cardcter, mezcla de dulzura y nobleza que le hacia cumplir sin
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esfuerzo las tareas que se le presentaran, la confianza de todos en él,
porque sus palabras y su pensamiento evan una sola cosa y en sus
actuaciones procedia sin mala fe, el no sorprenderse ni asombrarse
nunca; la falta de precipitacion, de lentitud, de abatimiento, de ira o
de recelo. La beneficencia, el perddn y la sinceridad; el dar siempre la
impresion de ser un hombre justo e inflexible, sin doblez;
¥, en fin, aquella manera de ser que no miraba a nadie
con menosprecio ni superioridad.

De mi padre: la humildad y la firmeza serena en las decisiones, una
vez adoptadas tras meditada reflexion. El no vanagloriarse con los
enganosos honores; el amor al trabajo y la perseverancia; el estar dis-
puesto a escuchar a los que podian hacer una contribucion util a la
comunidad. El otorgar sin vacilaciones a cada uno lo que eva debido
por sus méritos. La experiencia para distinguir cudndo es necesa-
rio hacer un esfuerzo, y cudndo hay que relajarse. Aquel minucioso
cuidado que tenia siempre en analizar personalmente los asuntos;
jamds se emperiaba en trabajos sin valorarlos antes; por el contra-
rio, sus planes estaban tan bien pensados, ovdenados y dispuestos
que mds parecian placer que obligaciones. El celo por conservar los
amigos, sin mostrar jamds disqusto ni enfado. La autosuficiencia
en todo y la serenidad. La represion de los halagos y toda adulacién
dirigida a su persona. El velar constantemente por las necesidades
del Imperio. La administracion de los recursos publicos y la toleran-
cia ante la critica. A usar con naturalidad los bienes que hacen mds
facil la vida y con los que la Fortuna le habia favorecido, sin orgullo
y sin justificaciones, cuando los tenia, pero sin aiorarlos cuando le
faltaban. Su trato amable y su buen humor, pero no en exceso. EI
cuidado moderado de su propio cuerpo, no con coqueteria ni tampoco
negligentemente, sino de manera que, gracias a su cuidado personal,
en contadisimas ocasiones tuvo necesidad de asistencia médica, de
farmacos o cataplasmas. Su resistencia y templanza en la celebra-
cion de fiestas, en la construccion de obras piblicas, en las asigna-
ciones y en otras cuestiones semejantes, es propia de una persona que
se atiene exclusivamente a lo que debe hacerse, sin tener en cuenta el
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aplauso de los demds. Ni bafios a destiempo, ni amor a tener casas,
ni preocupacion por las comidas, ni por las telas, ni por el color de
sus ropas, ni por el buen aspecto de sus servidores. [Como trato al
recaudador de impuestos en Tisculo cuando le hacia reclamaciones!
No fue ni cruel, ni huraiio, ni inflexible, sino que todo lo que hacia
lo hacia calculado con exactitud, como si le sobrara el tiempo, sin
alterarse, sin desorden, con firmeza, segin lo convenido. Su vigor
fisico y su resistencia, y la sobriedad en ambos casos caracterizan a
un hombre que tiene un alma equilibrada e invencible, como quedd
patente durante la enfermedad que lo llevo a la muerte.

- Marco Aurelio -

No estd nada mal como modelo de conducta, merece la pena
releerlo pariandose en cada frase. Me encanta releer estos parra-
fos, por varios motivos. Me maravilla la capacidad de Marco
Aurelio de enlazar reflexiones tan certeras con tanta sencillez.
Muestra una inteligencia superior, capaz de ser descriptivo y
educativo a la vez, de expresar el como son las cosas y el cémo
deben ser en la misma frase.

Y me gustan también porque invitan a reconciliarte con el
género humano; este tipo de gente y estas actitudes estuvieron,
siguen estando y seguiran estando vigentes.

Por otra parte, constata lo importante que es nacer y crecer
en un entorno determinado, con los mentores adecuados. Marco
Aurelio fue lo que fue y como fue por todo esto que recibid, nada
de ello hubiera sido igual para él en otro lugar y otras circuns-
tancias. Tener unos padres que te quieran y te respeten ya es ser
muy afortunado; si ademas tienen valores y cierta cultura, eres
un privilegiado.

Al mismo tiempo, esta lectura genera una cierta sensacién de
responsabilidad, de carga. Estas reflexiones que Marco Aurelio
hace sobre sus progenitores, familiares, mentores y amigos tam-
bién las hardn, y las hacen, de cada uno de nosotros, las personas
con las que convivimos.

38



En el caso de los hijos esta responsabilidad es ineludible. Uno
tal vez pueda en algin modo abstenerse, o no tenerla en consi-
deracidn, con los compaferos de trabajo o de gimnasio; ni esos
compafieros ni tu conciencia repararan especialmente en ello,
pero nunca con los hijos. Abstenerse con los hijos serd en si
mismo un legado, un legado de desatencién del que no saldre-
mos bien parados ni cuando nos juzguen nuestros hijos, que lo
haran, ni cuando nos juzgue nuestra conciencia.

A veces no es abstencidn, es simplemente incapacidad. En
cualquier caso, la responsabilidad de un progenitor es ineludible.
Ahora que se tiene la opcién de elegir, pienso que, disfrazado de
cuestiones logisticas y econdmicas, detrds de muchas decisiones
de no tener hijos quizas subyace el miedo a la carga de esa res-
ponsabilidad y a ese juicio, y es entendible.

Suerte tenemos de que los que comparten su vida con noso-
tros normalmente no dejaran sus valoraciones sobre nosotros
por escrito, ni poseen la habilidad de Marco Aurelio.

Pero supongamos que si la tienen, y se ponen a ello.

;Qué dirian de mi mi mujer y mis hijos?

;Qué dirian mis padres y hermanos?

¢Mis amigos?

¢Mis compaifieros de trabajo? ;Mis jefes? ;Aquellos de los que
soy jefe?

¢Mis companeros de equipo de fatbol, o de correr?

¢Mis vecinos? ;Los trabajadores de las tiendas del barrio?

;Los...?

Aun no siendo cuestiéon de ponernos muy trascendentes,
cuando hayamos muerto ya serd tarde. Ya no habra derecho
a réplica ni oportunidad de enmienda. Y el tiempo se acaba.
Memento mori.

Stephen R. Covey, en su libro Los 7 hdbitos de la gente altamente
efectiva, nos invita a hacer un ejercicio parecido en su introduc-
cién al segundo habito, el de xempezar con un fin en mente»: nos
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pide que nos imaginemos asistiendo a un funeral de un ser que-
rido, en el que familiares, compafieros de trabajo y amigos del
fallecido expresaran de manera sincera lo que esa persona era y
habia sido para ellos, para luego descubrir que estamos miran-
do el funeral desde arriba y que el que esti en el féretro somos
Nosotros.

Poca huella dejardn en nuestros familiares y amigos la can-
tidad de trabajos que hicimos, los cargos que tuvimos, el dine-
ro que ganamos, los viajes, lo bien o mal que administramos las
cosas. La vida muchas veces nos lleva a poner el foco en el hacer,
el conseguir, sin establecer primero el ser.

sComo te has comportado hasta el dia de hoy con tus dioses, con tus

padres, tus hermanos, tu mujer, tus hijos, tus maestros, tus precepto-
ves, tus amigos, tus familiares, tus criados? ;Has observado siempre
en el trato con ellos el siguiente precepto: «Ni hacer mal a nadie ni

decir nada malo»? Recuerda también los percances que has sufrido y
las fatigas que has debido soportar. No olvides que la historia de tu
vida puede estar ya colmada, y que puedes estar llegando a la meta.
sCudntos ejemplos edificantes has presenciado, cudntos placeres y

dolores has desdeniado, cuantas ambiciones has ignorado, con cudn-

tos insensatos te has comportado con deferencia?

- Marco Aurelio -

Tengamos en mente la persona que queremos ser, y a partir
de ahi seamos esa persona en cada una de las acciones que vaya-
mos a acometer. Sea ese nuestro propdsito, pues la suma de esas
acciones, la suma de esas interacciones con quienes nos rodean,
determinara la huella que dejemos en ellos, serd lo que determi-
ne nuestro...
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Legado

El legado de los primeros demdcratas griegos, los emperadores
Antoninos, Jests de Nazaret, Gandhi y de tantos otros, es ya uni-
versal, y perdurara durante siglos.

A otro nivel, también nosotros dejaremos un legado. Nuestro
legado cuando ya no estemos sera lo que evoquemos en nuestros
familiares y amigos, serd valioso o intrascendente, pero algo sera
seguro, y lo tenemos que construir nosotros.

Mi mujer lo siente cada vez que evoca a su madre. Su madre
fallecié, pero sigue viva en ella. La siente presente en todas sus
acciones. Para ella eso es resucitar. Cada vez que al tomar deci-
siones piensa en lo que haria su madre, su madre resucita. Cada
vez que cocina o cose como le ensendé su madre, cada vez que
trata a su hija como su madre la traté a ella, cada vez que se tran-
quiliza al pensar en su madre, cada vez que llora por su madre,
esta resucita. E igualmente resucita en su marido, en sus hijos,
en mi, en sus nietos, en todos sus familiares y amigos. Visto asf,
la resurreccion seria el legado que dejamos. Si el mayor éxito en
la vida es ser de ayuda a mucha gente, la resurreccién podria ser
dejar un legado bueno, seguir siendo de ayuda después de muer-
to, sea a pocas o muchas personas.
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A mi la idea del mas alld y de la eternidad en otra vida se me
escapa, no la entiendo, no me preocupa. Prefiero pensar en los
sentimientos que inspiraremos en las personas que dejaremos
al morir. Si estos seran positivos y de agradecimiento, o si por
el contrario seran negativos. Tenemos la suerte de que, en ese
recuento de luces verdes y rojas, la naturaleza ya ha contemplado
un factor correctivo a nuestro favor, cual es la tendencia a que-
darnos con lo bueno y olvidar lo malo.

Los estoicos nos invitan a interiorizar la idea de la peque-
nez de nuestra vida, en un contexto temporal. En la inmensidad
anterior a nacer no somos, durante un corto lapso de tiempo
somos y, tras morir, volveremos a no ser durante la inmensidad
de tiempo restante. ;Por qué nos preocupamos de lo que serd de
nosotros en la inmensidad de tiempo después de morir? No seria
de extrafiar que sea lo mismo que era antes de nacer.

Y, oye, si el cielo es ausencia de sufrimiento, no tengo yo
recuerdo de especiales problemas ni dolores del periodo previo a
nacer.

Volvamos al lapso de tiempo en el que si estamos vivos, que es el
que nos ocupa. Los nifios reciben continuamente la pregunta de si
han sido «<buenos», referido a sus acciones cotidianas, a su forma de
relacionarse y hablar con los demds. Muchas veces pienso que seria
divertido oir las repuestas de los adultos, si esos nifios devolvieran
la pregunta preguntindoles qué es ser bueno. ;Qué es ser bueno?
¢T1, adulto que me preguntas a mi, has sido bueno?

Anda, nifio, déjame tranquilo y vete a jugar al parque, que yo
me pido otra cerveza.

Noétese aqui que muchas veces les hacemos incluso la pre-
gunta equivocada, al preguntar «;te has portado bien?». No es lo
mismo portarse bien que ser bueno. Muchas veces nos portamos
bien porque estamos vigilados, no por voluntad. Nada que ver
con ser bueno.

Para ser bueno en cada accidn, en cada interaccién con el
resto de jugadores, a mi me gusta mucho el planteamiento de
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Miguel Ruiz, guia de sabiduria tolteca, en su libro titulado Los
cuatro acuerdos. Me parece que es una gran solucién para dominar
lo que llamaremos...
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La técnica

Para jugar bien a cualquier deporte es importante tener buena
técnica de ejecucion. Al igual que, por ejemplo, en el fatbol, el que
tiene buena técnica controla rapido los balones, le vengan estos
rasos o por arriba, al pie o al pecho, y se lo cedera al comparniero
con un pase preciso, asi también en el juego de la vida, si tene-
mos buena técnica, gestionaremos bien las situaciones. Mejorar
la técnica te transforma, te convierte en mejor jugador, y tu expe-
riencia del partido y la que tienen tus compaiieros de tu juego
cambia a mucho mejor.

Todos tenemos unos criterios y métodos interiorizados a la
hora de interpretar la realidad e interactuar con ella, que repe-
timos continuamente de manera inconsciente. Nos repetimos
tanto en lo que sabemos hacer bien como en lo que hacemos mal.

Como he comentado, me gusta mucho el planteamiento que
hace Miguel Ruiz en su libro Los cuatro acuerdos (Ediciones Urano,
1998), como normas que hemos de tratar de imponernos a noso-
tros mismos para hacerlo bien, para que sean la técnica con la
que actuaremos.

La idea es que estos cuatro acuerdos tendrian el poder de
transformarnos como personas, transformar nuestra vida, por
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medio de dotarnos de mejor técnica. Que, si fuéramos capaces de
vivir segtn estos acuerdos, muchos dramas sin fundamento des-
aparecerian, todo cambiaria a mejor.

Cuatro acuerdos. Parece ficil, pero no lo es. Es muy facil
recaer en incumplirlos, igual que es dificil para los deportistas no
recaer en hacer gestos erréneos que llevan afios repitiendo.

Estos son los cuatro acuerdos que plantea Miguel Ruiz en su
libro, y que a continuacién trataré de desarrollar un poco, mez-
clando extractos del libro de Miguel con comentarios y observa-
ciones mias:

Sé impecable con tus palabras.

No te tomes las cosas personalmente.
No hagas suposiciones.

« Hazlo maximo que puedas.

L]

Primer acuerdo: sé impecable con tus palabras

Las palabras, lo que decimos y cémo lo decimos, son la herra-
mienta principal que tenemos para manifestar lo que somos. Los
gestos acompafan, mas la fuerza esta en las palabras. También
con los hechos, claro, pero mayormente nuestras intenciones,
nuestros sentimientos y pensamientos, lo que realmente somos,
lo mostramos por medio de las palabras. Constituyen el poder
que tenemos para expresar y comunicar, para pensar y, en con-
secuencia, crear los acontecimientos de nuestra vida. Del uso que
hagamos de ellas dependera en gran medida nuestra vida. Segiin
cémo las utilicemos, nos liberan o nos esclavizan.

Las palabras pueden hacer magia, pero mal usadas serin
magia negra. Una sola frase puede marcar una vida.

Recuerdo un episodio que me impactd, tendria yo unos trece
afios. Soliamos compartir campo de entrenamiento con otro
equipo de chavales de la misma edad. El entrenador del otro
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equipo era el padre de uno de los jugadores. Un dia que termi-
namos nuestro entrenamiento antes que ellos, nos quedamos
un rato a ver el suyo. Tras unos ejercicios fallidos por parte de
su hijo, los reproches fueron subiendo de tono, hasta que en un
momento dado, delante de todos los demas chavales, le dijo algo
asi como «tu madre y yo estamos perdiendo el tiempo y el dinero
contigo».

Me imagino que el padre ya lo habrd olvidado, pero si me
acuerdo yo, dudo que su hijo no lo tenga presente. Un episodio
asi puede dejar una relacién marcada para siempre, también la
confianza de una persona, mas adn si es joven.

Se hace mal uso de las palabras con gran frecuencia. Nos per-
judicamos unos a otros, creamos situaciones de duda, descon-
fianza e intimidacién. También cuando nos dirigimos a nosotros
mismos, en nuestros pensamientos, podemos ser grandes
autosaboteadores.

Si adoptamos el primer acuerdo y somos impecables con
nuestras palabras, nos dice Miguel Ruiz, mucho veneno emocio-
nal acabard por desaparecer de nuestra mente y dejaremos de
transmitirlo en nuestras relaciones personales. Afiadido al hecho
de que lo que transmitimos con las palabras es lo que recibimos
de vuelta, sea agresividad, sea toxicidad, sea amor; cuando uno
es impecable con las palabras sus relaciones mejoran, y se siente
mejor. Dado que las palabras, sean dichas o escritas, son el medio
por el que muchos de nuestros pensamientos se transforman en
hechos, utilicemos las nuestras adecuadamente.

O no las utilicemos mal, al menos. Hay veces en las que la
mejor forma de no incumplir esta norma es... callar. Saber callar
cuando toca callar es una gran cualidad, porque, como un autor
desconocido dijo:

Callar las cualidades propias es... humildad.

Callar para no herir la susceptibilidad es... delicadeza.
Callar los defectos propios es... prudencia.
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Callar los defectos ajenos es... caridad.
Callar las palabras intiles es... sabiduria.
Callar para escuchar es... educacion.

Callar a tiempo es... discernimiento.

Callar junto al que sufre es... solidaridad.
Callar ante el débil es... magnanimidad.
Callar en los momentos de dolor es... virtud.
Callar ante la injuria es... fortaleza.

Pero, ojo, por otra parte:

Callar las buenas obras del préjimo es... envidia.
Callar cuando se ha de hablar es... cobardia.
Callar ante el fuerte es... sometimiento.

Callar ante una injusticia es... complicidad.

La riqueza en el uso de las palabras es una cualidad que no
todo el mundo posee. Se puede mejorar por medio de la lectura,
pero es una habilidad que no todos tendremos. Se aprovechan
también de ella los téxicos, manipuladores y embaucadores; su
principal arma también son las palabras.

Una buena oratoria es a menudo sinénimo de éxito. Asi como
el patrimonio financiero se mide en la cantidad de euros de que
uno dispone, también el niumero de expresiones y palabras del
vocabulario que domina y utiliza una persona son una medida
de otro patrimonio personal. Y asi como construir un patrimo-
nio financiero requiere trabajo e inversion, este otro patrimo-
nio también lo requiere. Y ese trabajo no es otro que leer mucho,
sobre diferentes tematicas y en diferentes registros literarios.

Hay un pasaje en el libro 1984, de George Orwell (Ed. Lucemar,
2023), del que después se ha adoptado el concepto de «gran her-
mano» televisivo en nuestros dias, que me llamé la atencién. En
el libro, Orwell presenta un mundo distépico en el que el Estado
pretende anular por completo toda autonomia de las personas,
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tanto en lo relativo a la accién como al pensamiento. Una de
las herramientas que el aparato del Estado tiene para limitar la
capacidad de pensamiento de la gente es una modificaciéon del
lenguaje, eliminando palabras, procurando que el vocabulario se
reduzca al minimo. Asi lo explica en el libro un agente del apara-
to del Estado que trabaja en ello:

¢No te das cuenta de que el objetivo de la neolengua es tratar de
limitar el alcance del pensamiento, estrechar el radio de accién del
cerebro? Terminaremos, al final, por hacer imposible todo crimen
del pensamiento. ;Cémo podrd existir el crimen de pensamiento
si cada concepto se expresa con claridad con una sola palabra, una
palabra cuyo significado se haya decidido de manera rigurosa, y
con todos sus significados secundarios eliminados? Habrd menos
palabras cada afo y serd cada vez mas pequenio el radio de accién
de la conciencia. Cuando la lengua sea perfecta, la revolucién va a
ser completa (1984, Ed. Lucemar, 2023, p. 57).

Cuando no vayamos a ser capaces de construir y transmitir
cosas buenas con palabras, intentemos por lo menos no destruir.
Al ejecutar este primer acuerdo, es casi mas facil utilizar la via
negativa. El concepto de via negativa me encanta. Y con el len-
guaje aplica muy bien.

Porque no es facil acertar con las palabras para halagar, pero
no es dificil decidir y cumplir que no vas a insultar o humillar.

No es facil acertar con las palabras para agradecer, pero no es
dificil decidir y cumplir que no vas a despreciar.

No es facil acertar con las palabras para consolar, pero no es
dificil decidir y cumplir que no vas a agredir.

Y si no eres agresivo con tus palabras, pasas a no ser agresivo
td. Y si no eres agresivo tq, la agresividad desaparece de tu vida.

Afiadamosle a esto cosas que si son faciles, como saludar a
todo el mundo, dar las gracias continuamente y sonreir mucho, y
la vida ya es mucho mejor. Mas agradecida y mas alegre.
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Entrando en el terreno practico, yo tengo una serie de herra-
mientas o trucos que trato de no saltarme, cosas mias que me
permito sefialar aqui.

La primera, no utilizar un lenguaje grosero. Es muy ficil, te lo
propones y ya. Tu lenguaje, o sea, ti1, pasa a ser automaticamente
mas educado y amable. Utilizar palabras malsonantes, un lengua-
je grosero, es bajar el nivel; dejar de utilizarlas es subir el nivel.

Al hacer valoraciones de comportamientos humanos, procu-
ro no utilizar palabras absolutas del tipo «todo el mundo/nadie»,
«siempre/nunca», «todos/ninguno», «todo/nada». Son injustas y
erréneas en si mismas. Segin las utilizas ya te estas equivocando
casi siempre, y estas siendo injusto. Se da una paradoja curiosa
con ellas. La gente las usa creyendo que enfatiza sus argumentos,
cuando el efecto es justamente el contrario, porque al ser errd-
neas en si mismas son rebatibles facilmente.

Imaginemos que en una reunion de trabajo al hablar del des-
empefio de un colectivo determinado alguien dijera que «es que
nadie hace nada». El lio estd servido. Mucho que remontar por
ahi.

Luego, también hay expresiones o palabras detrds de las cua-
les raramente sigue algo positivo. Una de ellas son los «es que...».
Si nos fijamos, detras de los «es que...» casi siempre van quejas o
excusas. «Es que hace frio», «es que no tengo tiempo», «es que no
me gusta cdmo se han planteado las cosas», «es que el entrena-
dor no me pone en mi puesto», es que... Yo probaria a prohibir su
uso. Millones de quejas y excusas quedarian sin articular y tomar
cuerpo, estaria muy bien.

Porque el lenguaje que articulamos es lo que pensamos y lo
que somos en ese momento. Si articulamos muchas veces adjeti-
vos o términos negativos para definir hechos y comportamientos
que vemos, nuestro estado de dnimo se ird oscureciendo. Ante las
cosas que nos pasen, el decir que es mala suerte, una faena, desa-
gradable, inconveniente, un problema, un desastre... es una valo-
racién de cada uno, que otros veran de otra forma. Lo que ocurre
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