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INTRODUCCION
LA VIDA EN UNA CULTURA CADA VEZ
MAS RAPIDA

A muchos nos parece que todo va cada vez mas rapido. Pa-
rece que el ritmo de vida se acelera. Continuamente tene-
mos que acostumbrarnos a tecnologias nuevas, reestructu-
raciones laborales y modas de nutricién, ropa y curas
milagrosas que cambian cada dos por tres. Te compras un
smartphone nuevo y enseguida te ves obligado a descargarte
actualizaciones de software para poder usar las altimas apli-
caciones. Apenas te acostumbras al sistema informético de
tu trabajo, instalan otro. Y justo cuando has aprendido a
convivir con un colega molesto, hay un cambio organizativo
y te toca incorporarte a otro equipo con otras personas. Tra-
bajamos en organizaciones de aprendizaje cuya tinica cons-
tante es el cambio continuo, y de lo tnico que podemos es-
tar seguros es que lo que aprendimos ayer, manana estard
obsoleto. Por eso el aprendizaje continuo y el desarrollo de
competencias se han convertido en conceptos clave que
aparecen por todas partes en el sistema educativo, empresas
y organizaciones.

Los sociélogos describen nuestra época con metéforas
como «modernidad liquida»' para indicar que todo estd en

1. Esta metéfora fue lanzada por el sociélogo Zygmunt Bauman (2000)
en su libroLiquid Modernity, Polity, Cambridge, asi como una larga serie
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Sé ti mismo

un estado de cambio permanente. El tiempo en concreto es
algo que se considera liquido; también se podria decir que
nos sentimos como si todo fluyera. Lo que nadie sabe es ha-
cia donde fluyen las cosas, ni por qué. Hay quien dice que la
globalizacion (o0, més concretamente, «la amenaza de la glo-
balizacién» ) significa que el cambio constante es inevitable:
las empresas tienen que ser capaces de adaptarse a los de-
seos y las preferencias cambiantes de los mercados y, por
tanto, los trabajadores deben ser flexibles y estar predispues-
tos a cambiar. Los anuncios de trabajo llevan un par de déca-
das repitiendo machaconamente la frase «se busca trabaja-
dor flexible, adaptable e interesado en el desarrollo personal
y profesional>. Lo peor que puede hacer uno es no avanzar:
estar quieto mientras todo el mundo avanza significa que-
darse atras. Hoy en dia, quedarte donde estas es retroceder.
En la modernidad liquida, también conocida como ca-
pitalismo flexible, posfordismo o sociedad de consumo, el
individuo debe, por encima de todo, seguir el ritmo;? pero
eso, en una cultura en la que todo se acelera sin parar, cuesta
cada vez més. El ritmo al cual lo hacemos todo (cambiar de
trabajo, escribir un articulo, hacer la cena, etcétera) no ha
dejado de incrementarse en los ultimos anos. Por ejemplo,

de libros posteriores que analizan, entre otros, conceptos como amor,
miedo, cultura y la vida en si alaluz de la metéfora «liquida>.

2. He analizado este punto en el libro Identitet — udfordringer i forbrugersa-
mfundet [Identidad: desafios de la sociedad de consumo], Kllim, Arhus,
2008.
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Introduccién

hoy en dia dormimos media hora menos de media que en
1970 y hasta dos horas menos que en el siglo x1x.> Se ha
acelerado el ritmo de casi todos los aspectos de la vida, de
modo que ahora nos encontramos ante comida rapida, spe-
ed-dating, power-naps y terapias a corto plazo. Hace poco
probé una aplicacién llamada Spritz que muestra las pala-
bras de una en una, pero puede incrementar la velocidad
lectora del usuario de aproximadamente 250 a entre 500 y
600 palabras por minuto: de repente, jse puede leer una no-
vela en un par de horas! Pero esa velocidad ;ayuda a enten-
der mejor la literatura? ;Por qué se ha convertido la rapidez
en un fin en si mismo?

Los criticos de este ritmo acelerado destacan que con-
duce a una sensacion general de alienacién de nuestras acti-
vidades y que nos hace sentir en todo momento como si nos
faltara tiempo. Los avances tecnolégicos deberian propor-
cionarnos libertad: darnos tiempo de jugar al futbol con
nuestros hijos, hacer ceramica o discutir sobre politica, pero
en realidad lo que ocurre es lo contrario, ya que dedicamos
el tiempo que ganamos (es decir, el tiempo que ahorramos
automatizando cada vez mas las cadenas de montaje y el tra-
bajo rutinario... o envidandolo al Tercer Mundo) a nuevos

3. Lo ha demostrado el sociélogo Hartmut Rosa (2010) en el libro
Alienation and Acceleration: Towards a Critical Theory of Late-Modern
Temporality, NSU Press, Malmo. Yo mismo también he descrito el fe-
némeno en mi aportacion al libro Nye perspektiver pd stress, editado
por Malene Friis Andersen y Svend Brinkmann (Klim, Arhus, 2013).
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Sé ti mismo

proyectos que embutimos en una agenda ya muy apretada.
En nuestro mundo secularizado ya no vemos el paraiso eter-
no como una zanahoria a la que aspirar, sino que intenta-
mos meter todo lo que podemos en una vida relativamente
corta. Ni qué decir que llenar la vida de este modo es un
proyecto futil, destinado al fracaso. Es tentador considerar
que la actual epidemia de depresion y burnout es la reaccion
del individuo ante su incapacidad de soportar la aceleracién
constante. Y en esta cultura caracterizada por un desarrollo
frenético, una persona que desacelera, que reduce el ritmo
en lugar de aumentarlo (quizés hasta el punto de detenerse
completamente), parece fuera de lugar y su comportamien-
to puede llegar a interpretarse como algo patolégico (lo cual
lleva a diagndsticos de depresién).*

:Como se puede mantener el ritmo de una cultura que
no para de acelerar? Mantener el ritmo implica una volun-
tad de adaptacidn constante. Implica un desarrollo conti-
nuo a nivel personal y profesional. Los escépticos describen
el aprendizaje a lo largo de la vida como «aprender hasta la
tumba> (para mucha gente, los cursos infinitos planteados
por consultores con buena voluntad son como una tortura o
hasta una especie de purgatorio). En las organizaciones de
aprendizaje modernas, con estructuras de direccion hori-
zontales, delegacion de responsabilidades, equipos auténo-

4. Elsocidlogo danés Anders Petersen (2011) lo ha descrito en nu-
merosas ocasiones, por ejemplo, en el articulo «Authentic self-realiza-
tion and depression>, International Sociology, n.° 26, pags. 5-24.
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Introduccién

mos y limites difusos o inexistentes entre trabajo y vida pri-
vada, nos parece que no hay nada mds importante que
nuestras competencias personales, sociales, emocionales y
de aprendizaje. En ausencia de un jefe autoritario que dicte
las érdenes, nos vemos obligados a negociar con otros, tra-
bajar en equipo y decidir qué es lo correcto. Actualmente, el
empleado ideal es el que se ve como un depdsito de compe-
tencias y considera que mantenerlas al dia, desarrollarlas y
optimizarlas es responsabilidad suya.

Todas las relaciones humanas y las pricticas relaciona-
das con lo que antano se solian considerar asuntos persona-
les, hoy en dia se ven como herramientas, y empresas y or-
ganizaciones las ponen en prdctica para impulsar el
desarrollo de los trabajadores. Se instrumentalizan senti-
mientos y caracteristicas personales. Y si alguien no puede
aguantar el ritmo (si es demasiado lento, no tiene suficiente
energia o simplemente llega a un punto en que no puede
més), los remedios que se le prescriben son coaching, ges-
tion del estrés, mindfulness y pensamiento positivo. Se nos
recomienda «aprovechar el momento> y es facil perder el
norte y la nocién del tiempo cuando todo se acelera. Se
considera reaccionario anclarse en el pasado, mientras que
el futuro es s6lo una serie de momentos imaginados e inco-
nexos y no una trayectoria de vida coherente. Pero ;es posi-
ble planificar a largo plazo cuando el mundo estd tan cen-
trado en el cortoplacismo? ;Tiene sentido planificarlo
todo? No, porque puede pasar cualquier cosa y si uno se
aferra a ideales a largo plazo, o a objetivos y valores esta-
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bles, se le considera «reticente al cambio> (asi es como lo
llaman los coaches, cuya mision es ayudarnos a cambiar). El
mantra es «piensa positivo y busca soluciones>; no quere-
mos oir mds quejas ni ver mas caras largas. Las criticas no se
aceptan, porque son una fuente de negatividad, y todo el
mundo sabe que, para estar bien, hay que «hacer lo que se
te da mejor>, ;no?

Pies y raices: movilidad y estabilidad

Tal y como expres6 una vez un filésofo,® en nuestra cultura,
cada vez mas acelerada, se prima la movilidad sobre la esta-
bilidad. Quien tiene pies puede moverse. Es moévil, «liqui-
do>, adaptable; puede correr, bailar y desplazarse en todas
direcciones segtin sea necesario. En cambio, quien tiene rai-
ces estd fijo en un sitio. Puede doblarse como una planta,
pero no se puede mover. Sin embargo, en esta cultura de la
velocidad acelerada, la expresion «echar raices> sigue te-
niendo connotaciones positivas, aunque tal vez un poco an-
ticuadas. Echar raices representa estar vinculado a otras per-
sonas (familia, amigos, hijos, ideales) y tal vez hasta tener
un sitio en el cual estés a gusto o trabajar en un lugar hacia el
cual sientas una cierta lealtad. Sin embargo, hoy en dia ese
significado positivo de echar raices a menudo se tifie de ne-
gativo. Cada vez menos personas echan raices en el sentido

S. Creo recordar que fue Arno Victor Nielsen.
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Introduccién

demografico. Cambiamos de trabajo, de pareja y de lugar de
residencia mucho mds a menudo que las generaciones ante-
riores. También tenemos mds tendencia a decir que alguien
«se ha quedado estancado>» en lugar de que «<ha echado
raices>». Un comentario como «estds estancado en ese tra-
bajo> no es nada positivo.

Este fendmeno contemporineo es muy evidente en la
publicidad. Los anuncios son la poesia del capitalismo: re-
velan las estructuras subconscientes y simbdlicas de la so-
ciedad. Hace unos anos, vi un anuncio de la cadena de ho-
teles InterContinental que lefa asi: «No puedes tener un
lugar favorito hasta que los hayas visto todos>. Este texto
iba acompanado de la imagen de una isla tropical y de la
pregunta: «;Vives una vida InterContinental?>». Segtin
este anuncio, pues, no podemos tener un lugar favorito, no
podemos sentirnos vinculados a ningun lugar en concreto,
hasta que los hayamos visto todos. Ese es el mensaje y es el
extremo de la filosofia de «mds vale pies que raices>» que
prima la movilidad sobre la estabilidad. Atarnos a algo re-
presenta aislarnos del resto de lugares magnificos del mun-
do. Silo aplicamos a otro ambito de la vida, el anuncio se
vuelve descaradamente absurdo y su eslogan, inutil: no
puedes tener un trabajo favorito hasta que los hayas pro-
bado todos. No puedes tener un esposo favorito hasta que
los hayas «probado> todos. ;Y si con otro trabajo me de-
sarrollaria mas como persona? ;Y si otra persona pudiera
enriquecer mas mi vida que la persona con quien la com-
parto ahora mismo? En el siglo xx1, en una época en que
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se antepone la movilidad a la estabilidad, mucha gente tie-
ne grandes dificultades para establecer relaciones de pare-
ja o con conyuges y amigos. Muchas veces, las relaciones
que mantenemos son lo que se conoce como «relaciones
puras>, es decir, basadas Ginicamente en emociones.® Las
relaciones puras no tienen criterios externos, y las conside-
raciones pricticas (como por ejemplo la seguridad econd-
mica), no tienen importancia: se trata de sacar un rédito
emocional del hecho de estar con la otra persona. Si soy
«la mejor versién de mi mismo» cuando estoy con mi pa-
reja, la relacidn estd justificada; de lo contrario, no lo esta.
Acabamos considerando las relaciones humanas como
algo temporal y reemplazable. Los demas son herramien-
tas para nuestro desarrollo personal en lugar de ser un fin
en si mismos.

Este libro estd escrito sobre la premisa de que echar rai-
ces se ha vuelto dificil: estamos todos centrados en la movi-
lidad y esto no parece que vaya a cambiar en el futuro préxi-
mo. No es que sea deseable volver a una situacién en la que
nuestras vidas estén totalmente regidas por pardmetros
como familia, clase social o sexo. Hay algo tinico y humani-
zador en la capacidad de la modernidad liquida de liberar-

6. El concepto de «relaciones puras» fue introducido por Anthony
Giddens (1996), que habla de ellas en su libro Modernitet og Selvidenti-
tet — selvet og samfundet under sen-moderniteten, Hans Reitzels Forlag,
Copenhague, [Modernidad e identidad propia: el yo y la sociedad en
la modernidad tardia], entre otros.
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Introduccién

nos hasta cierto punto de este tipo de «raices>». He dicho
«hasta cierto punto>, ya que elementos como sexo y clase
social siguen siendo importantes para las posibilidades de
cada individuo, incluso en una sociedad del bienestar orien-
tada hacia la igualdad como es la danesa.” La idea de que
hoy en dia se tienen «todas las oportunidades>» (una idea
comun sobre todo entre los jévenes), que lamentablemente
mucha gente se cree, es una ilusién, de modo que es normal
que se culpen a si mismos si no alcanzan el éxito. Si uno tie-
ne todas las oportunidades y no alcanza el éxito esperado a
la hora de encontrar pareja o entrar en el mercado laboral
(lieben und arbeiten, amar y trabajar, eran, segtin Freud, las
dos esferas existenciales méds importantes), algo debe estar
haciendo mal. Es culpa suya. No es extraio que hoy en dia
tantas personas busquen un diagndstico psiquidtrico que
pueda liberarlos de la sensacién de incapacidad.® Otro anun-
cio semipoético (el eslogan de la gran empresa farmacéutica
GlaxoSmithKline, que fabrica, entre otros productos, el an-
tidepresivo Paxil) dice asi: «Do more, feel better, live longer>
(Haz mds cosas, siéntete mejor, vive mas tiempo). Son, cla-
ramente, las metas de una cultura cada vez mas acelerada 'y

7. Enlo que arelaciones de clase se refiere, véase por ejemplo la obra
Klasse- en introduktion [ Clase: una introduccién] de Gitte Sommer
Harrits, Hans Reitzels Forlag, Copenhague, 2014.

8. Este tema se trata en profundidad en Det diagnosticerede liv — syg-
dom uden grenser [La vida diagnosticada — enfermedad sin limites],
editado por mi. Klim, Arhus, 2010.
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los psicofdrmacos tienen que ayudarnos a alcanzarlas: poder
hacer més cosas (;independientemente de qué cosas sean?),
sentirnos mejor (;independientemente del motivo de esa
sensacion?) y vivir més tiempo (;independientemente de la
calidad de los anos de vida adicionales?). En esta cultura
cada vez mds rdpida, tenemos que hacer mas, mejor y du-
rante mds tiempo, independientemente del contenido o el
significado de lo que hacemos. El desarrollo personal se ha
convertido en un fin en si mismo. Y el yo se ha convertido
en el punto alrededor del cual gira todo. Si creemos que es-
tamos indefensos ante un mundo que el sociélogo Zygmunt
Bauman describe como «un torbellino global>, nos centra-
mos mas en nosotros mismos, lo cual a su vez nos deja toda-
via més indefensos.” Se crea un circulo vicioso: nos encerra-
mos en nosotros mismos para controlar un mundo incierto,
de modo que nos aislamos y el mundo se vuelve todavia més
incierto.

Encontrar un punto de apoyo

Si, desde un punto de vista metaférico, lo que tenemos son
pies y nos cuesta echar raices, ;qué podemos hacer? Como
yaindica el titulo de este libro, es posible aprender a ser uno
mismo y, con el tiempo, incluso a echar raices. Pero es mas

9. Véase Zygmunt Bauman, Liquid Times: Living in an Age of Uncer-
tainty, Polity Press, Cambridge, 2007, pag. 84.
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Introduccién

facil de decir que de hacer, porque nos bombardean conti-
nuamente con desarrollo, cambio, transformacién, innova-
cién y otros conceptos dindmicos tipicos de esta época de
aceleracion. Aun a riesgo de contribuir a la carga de respon-
sabilidad a que el individuo estad expuesto hoy en dia, mi ob-
jetivo con este libro es mostrar un camino para quienes
quieren encontrar un punto de apoyo y aprender a ser ellos
mismos. Quiero dejar claro que soy consciente de que hay
gente que no desea echar raices, gente que vive sin ningun
problema en una cultura cada vez mds acelerada. Aunque
pienso que a la larga corren el riesgo de perder integridad y
quizds renuncian a otros aspectos importantes de la vida,
debemos aceptar su eleccidn, por supuesto. Este libro no es
para ellos. Sin embargo, también es cierto que hay gente que
busca un punto de apoyo y que en nuestro entorno en per-
petuo movimiento es dificil encontrar la manera de expresar
este deseo: cuando uno lo intenta, se le acusa de rigido, re-
calcitrante o reaccionario.

En nuestra era secular, existe una especie de desorienta-
cion filosdfica que dificulta echar raices. Por eso, la mayoria
de nosotros somos presas faciles para todo tipo de orienta-
dores, terapias, coaching, mindfulness, psicologia positiva o
herramientas de desarrollo personal en general. En dmbitos
como el de la nutricidn, la salud y el ejercicio se ha creado
una verdadera religion que decreta constantemente cémo
vivir. Un mes hay que comer segun el tipo sanguineo, al si-
guiente lo que se lleva es la dieta paleolitica. Parece que nos
falta orientacion (y no me da reparo incluirme) y que corre-
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Sé ti mismo

mos como pollos sin cabeza buscando la ultima receta de
telicidad, progreso y éxito. Desde una perspectiva psicologi-
ca, parece un estado de dependencia colectiva. Hay gente
(aunque cada vez menos) enganchada a los cigarrillos y al
alcohol, pero la mayoria de la poblacién (y una mayoria que
no para de aumentar) parece depender de los consejos de
coaches de estilo de vida, especialistas en desarrollo personal
y gurts de la salud. Ha aparecido todo un ejército de orien-
tadores, terapeutas, expertos en desarrollo personal y con-
sultores de positivismo cuya mision es ayudarnos a cambiar
y a adaptarnos, y se han escrito muchos libros de autoayuda
y guias de siete pasos cuyo objetivo es impulsar y fomentar
el desarrollo personal. Sélo hay que mirar la lista de los li-
bros mds vendidos: nunca faltan libros sobre comida, salud,
biografias de personas de éxito ni libros de autoayuda.

Por eso he escrito este libro en forma de guia de siete
pasos, con la esperanza de que ayude a ver con otra luz las
ideas sobre positivismo y desarrollo. Espero que el lector re-
conozca los aspectos problemadticos de nuestra época a par-
tir de su propia experiencia y asi quizds pueda construir un
vocabulario que le permita rebatir los términos positivos re-
lativos al desarrollo continuo y al cambio. La idea también
es que el libro constituya una especie de libro de antiautoa-
yuda y que inspire a la gente a cambiar de manera de pensar
y vivir sus vidas. Mi mensaje es que, para sobrevivir en la cul-
tura en constante aceleracién de hoy en dia, hay que apren-
der a ser uno mismo y, que para hacerlo, podemos inspirar-
nos en el pensamiento y filosofia clasicos de los estoicos y,
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Introduccién

especialmente, en su énfasis en el autocontrol, la paz men-
tal, la dignidad, el sentido del deber y la reflexion sobre la
naturaleza finita de la vida. Estas virtudes dan lugar a una fe-
licidad més profunda que si nos quedamos en la superficie,
en el desarrollo permanente y la transformacion constante.
El estoicismo ya es una escuela fascinante de por si, por su-
puesto, y constituye una de las bases de la filosofia occiden-
tal, pero aqui la utilizamos puramente por motivos pragma-
ticos. Ademas, ;qué sentido tiene volver a inventar la rueda,
siyalo hicieron los estoicos? En este libro me interesa el es-
toicismo en la medida en que es relevante para nuestra épo-
cay los desafios a que nos enfrentamos y lamentablemente
no puedo dedicarme a asegurarme de que lo interpreto co-
rrectamente en relacion con su propia época (y seguramen-
te no lo hago).

El estoicismo se origind en la Grecia Antigua y mds ade-
lante fue adoptado por pensadores romanos. Este libro no
estd pensado como una introduccién al pensamiento estoi-
co que representan los romanos Séneca, Epicteto, Marco
Aurelio y, hasta cierto punto, Cicerdn,'® sino que intento
usar aspectos del estoicismo para responder a los retos de la
actualidad:

10. Para una introduccién accesible que hace hincapié en el estoicis-
mo como filosofia préctica, véase William B. Irvine (2009). A Guide to
the Good Life — The Ancient Art of Stoic Joy, Oxford University Press,
Oxford.
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« Donde hoy en dia se predica la visualizacién en posi-
tivo («jPiensa en todo lo que puedes conseguir!» ),
el estoicismo recomienda una visualizacién en nega-
tivo («;Qué pasaria si perdieses lo que tienes?> ).

« Alli donde se recomienda pensar en términos de
oportunidades constantes, los estoicos recomiendan
aceptar las limitaciones y alegrarse de que existan.

« Mientras que actualmente parece que hay que expre-
sar una y otra vez como se siente uno, los estoicos re-
comiendan aprender a disciplinar y hasta suprimir los
sentimientos.

« Asi como en la actualidad la muerte se evita como un
tabd, los estoicos recomiendan plantearse la propia
mortalidad todos los dias para desarrollar gratitud
por lavida que se tiene.

En resumen, el libro estd pensado para el lector que busca
un lenguaje con el que plantar cara al imperativo del progre-
so de esta cultura cada vez mds acelerada en la que vivimos.
Las distintas crisis a que nos enfrentamos (en ambitos como
el calentamiento global, la economia y el aumento explosivo
de las aflicciones psicoldgicas) son el resultado de una filo-
sofia simplista del crecimiento y de la aceleracion cultural
general. Y aunque el estoicismo no es ninguna panacea, pue-
de inspirar nuevos modos de vivir centrados en mantenerse
firme en lo que uno tiene y lo que uno es, en lugar de inten-
tar cambiar y desarrollarse continuamente. Suena a conser-
vadurismo, pero el argumento del libro es que eso es justa-
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Introduccién

mente lo progresista cuando todo lo demads se acelera. Los
que son capaces de mantenerse firmes son, paraddjicamen-
te, quienes mejor pueden afrontar el futuro y cumplir con su
cometido.

Entiendo perfectamente que este libro esta dirigido a
unos lectores concretos y que no ayudara a resolver las pro-
blematicas de base, que requieren soluciones colectivas y
actuaciones politicas; pero quizas puede ser util para algu-
nos lectores que comparten mi incomodidad ante la ten-
dencia predominante en la educacion, la vida laboral y la es-
fera privada; una tendencia que, bien mirada, resulta
absurda y grotesca. Y también soy consciente de que, para-
ddjicamente, este libro es un sintoma de la individualizacién
que pretende combatir. Mi esperanza es que, al evidenciar
esta paradoja (expresada irénicamente imitando la forma de
guia en siete pasos), el libro pueda contribuir a incrementar
la consciencia acerca de los males de la cultura en acelera-
cion. Espero que, al mostrar una réplica grotesca a las verda-
des establecidas, dichas verdades queden retratadas como
grotescas a su vez y que quede claro que son problematicas
de muchos modos.

Los préximos siete capitulos detallan los pasos a seguir
para encontrar un punto de apoyo y mantenerse firme. El
objetivo es ayudar al lector a escapar de la dependencia del
desarrollo, la adaptaciodn, las terapias y los guris de estilo
de vida. Cualquiera que haya asistido alguna vez a un curso
sobre pensamiento positivo creera que el libro da una ima-
gen exageradamente negativa del mundo actual. Pues jcier-
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to! Y justamente ése es uno de los temas principales del li-
bro: que las quejas, el criticismo, la melancolia y quizas,
incluso, el pesimismo pueden sernos de ayuda. Ademis,
hay un placer innegable en el hecho de dar un paso atras 'y
salir de esta cultura acelerada y constatar que el vaso esta
medio vacio; lo descubrirds, querido lector, a medida que
avances por los siete pasos. Aprenderds a observar, quizds
con un poco de orgullo, coémo los demas corren sin pensar
por una rueda de hamster y persiguen de manera infantiloi-
de el siguiente elemento identitario, tendencia o conquista
(ya sea cuota de mercado o parejas mas atractivas). Segura-
mente, descubrirds que td también eres victima de esa bus-
queda, pero aprenderas a entender que en el fondo es una
manera bastante inmadura de vivir. Para jévenes y ninos, es
importante desarrollarse y ser flexibles, de eso no hay duda;
pero como adultos, deberiamos ser capaces de mantener-
nos firmes.

La negatividad que recomienda este libro tiene su pro-
pia psicologia beneficiosa, pero ni decir tiene que no debe
degenerar en una especie de pesimismo nihilista, ya que ello
conduce a la resignacion, indignacion o incluso depresion.
Al contrario: deberia servir para aceptar las responsabilida-
des y derechos de cada cual. Tal y como mostraron los es-
toicos, reflexionar sobre la brevedad de la vida y la multitud
de problemas inevitables que conlleva conduce a una sensa-
cion de solidaridad con los demds, es decir, con el resto de
personas. La negatividad nos proporciona el tiempo y el
pretexto para mirar los aspectos problematicos de la vida y
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criticarlos. Te ayudard a concentrarte en lo importante de la
vida: hacer lo correcto, es decir, cumplir con tu deber.

Esta guia de siete pasos fue publicada originalmente
como una columna en la revista de psicologia danesa Psyko-
log Nyt."! Desde entonces he revisado los pasos y he cambia-
do el séptimo. Originalmente, el ultimo paso era muy breve
y decia lo siguiente: «No te fies nunca de una guia de siete
pasos>. Y ese consejo sigue en vigor, por supuesto, pero era
demasiado corto como para dedicarle un capitulo entero.
Asi que ahora los siete pasos son:

Deja de mirarte el ombligo.

Céntrate en lo negativo de tu vida.

Aprende a decir que no.

Reprime tus sentimientos.

Despide a tu coach.

Lee novelas: ni libros de autoayuda, ni biografias.

N ok =

Vive en el pasado.

Todos los capitulos empiezan con un aforismo y a continua-
cién una justificacion con ejemplos de por qué es importan-
te actuar como yo propongo. Si es relevante, hago una breve
referencia a la inspiracion obtenida de los filésofos estoicos
y muestro como su manera de pensar nos puede vacunar
contra los males de la cultura acelerada y, en algunas ocasio-

11. Véase http://infolink2003.elbo.dk/PsyNyt/Dokumenter/doc/
18173.pdf
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nes, ofrezco ejercicios que pueden ayudarnos a ser nosotros
mismos. El capitulo final del libro brinda mas informacion
acerca del estoicismo y estd pensado para los lectores que
quieran saber mds acerca de esta tradicidn y su relevancia
para la actualidad.
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