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PREFACIO

Donald Robertson en su libro The Philosophy of Cognitive Behavioural Therapy. Dice que, en la Antigüedad, el filósofo ideal era un auténtico guerrero de la mente, pero en los tiempos modernos, «el filósofo se ha convertido en algo libresco, no un guerrero, sino un mero bibliotecario de la mente». Recuerda a tu profesor de filosofía, con gafas, gordo y viejo. En la antigua Grecia ser un filósofo-guerrero no era la capacidad de recitar los principios estoicos, sino vivirlos auténticamente en el mundo real. La filosofía en el mundo antiguo, ciertamente, era primero y más que nada un modo de vida. Hoy, la «academia filosófica», como es enseñada en universidades, se ha convertido en una búsqueda más teórica que vivencial. Como Epicteto decía a sus alumnos:

«Si no habéis aprendido estas cosas para llevarlas a la práctica, ¿para qué las habéis aprendido?»

La propuesta en este libro es inspirarte a través de mi vida y los errores que cometí, como apoyándome en los principios estoicos pude salir de las bandas organizadas y de la cárcel y convertirme en una nueva persona. Pero antes empecemos por el principio, ¿qué es el estoicismo?

La historia del estoicismo comenzó hace casi cinco siglos antes de la muerte de Marco Aurelio, con un naufragio. Zenón de Citio, un joven comerciante fenicio de la isla de Chipre, transportaba su cargamento de tinte púrpura a través del Mediterráneo. El barco quedó atrapado en una violenta tormenta y Zenón apenas pudo escapar con vida. Desde la playa, miró con impotencia cómo su preciado cargamento se hundía bajo las olas y se disolvía de vuelta en el océano del que provino. De acuerdo con una historia, Zenón lo perdió todo en aquel naufragio. Devastado, terminó viviendo como un mendigo luego de llegar a Atenas: era un inmigrante sin un centavo en una ciudad extranjera.

Al buscar una guía respecto a la mejor forma de vivir, Zenón viajó varios kilómetros hasta el Oráculo de Delfos, donde el dios Apolo le habló a través de su sacerdotisa para anunciarle que debía tomar el color no de crustáceos muertos (cargamento tinte púrpura) sino de hombres muertos. Debió quedar bastante perplejo con el enigmático consejo. Sintiéndose completamente perdido, Zenón volvió a Atenas y colapsó junto a un montón de libros en el puesto de un vendedor. Ahí comenzó a leer lo que, por mero azar, resultó ser una serie de anécdotas sobre Sócrates, escritas por Jenofonte, uno de sus estudiantes más distinguidos. Las palabras que Zenón leyó lo golpearon como un rayo y transformaron por completo su vida.

El color de los hombres muertos a los que se referiría la sacerdotisa era la sangre y sabiduría escrita de los hombres estoicos, como Zenón tuve mi propio naufragio, perdí todas mis pertenencias y comencé una nueva vida desde la cárcel, deseo compartir contigo querido lector/a una serie de anécdotas que aprendí sobre el estoicismo y como aplicando sus valores encontré la mayor de las libertades, el valor de la sabiduría y la actitud de poder elegir en cada momento como quiero vivir.

Zenón decía a sus estudiantes que había llegado a valorar la sabiduría más que la riqueza o la reputación. Solía decir: «Mi viaje más lucrativo comenzó el día en que naufragué y perdí toda mi fortuna». A veces en la vida hay que perderlo todo para volver a empezar, caer en el lado más profundo de tu propia oscuridad, sea como sea este libro llego a tus manos, ahora tuyo es el deber de honrar aquellos hombres muertos de la antigua Grecia con tu ejemplo de templanza y sabiduría, espero que a través de sus historias ilumine tu camino para así iluminar a los que te rodean.

¿En qué me va a ayudar el estoicismo?

El estoicismo es una filosofía antigua que ha sido adaptada y reinterpretada a lo largo del tiempo. En la era moderna, a menudo nos enseñan datos y habilidades técnicas, por donde pasan los ríos, cuál es la capital de Sri Lanka, o la raíz cuadrada de una hipotenusa. Nos enseñan a ser pequeños ordenadores llenos de contenido que vomitar cuando llegue un examen, pero te apuesto lo que quieras a que el 90% de la población de hoy en día suspendería un examen básico de instituto. La enseñanza está desactualizada y si a eso le sumas la falta de conexión con “la tribu” empiezas a darte cuenta de que tienes un problema.

En la antigüedad existían compromisos tribales donde hombres y mujeres crecían alrededor de los cuentos de un buen fuego, forjaban con sus historias el carácter de los jóvenes a través de sus enseñanzas de la vida, el respeto, el honor, compañerismo o aceptación de los acontecimientos, crecían unidos por un líder que les entregaba los conocimientos de la naturaleza. Se regían por los códigos no escritos de convivencia y sabiduría de la vida, aprendían a vivir con las habilidades naturales del ser humano. Estas formas de pensamiento son las que un padre enseña a un hijo, integridad, sabiduría, coraje y que muchos hoy en día no tuvimos.

Padres ausentes, familias desestructuradas, sea como sea muchos, crecemos sin una, guía de como vivir, la figura paterna o masculina nos revela nuestro lado de la fuerza, la acción, el empoderamiento y la disciplina, y nuestro lado materno nos muestra nuestro parte intuitiva, de autocuidado, sensible y emocional, para que independientemente de si somos mujer u hombre, crezcamos con equilibrio entre lo masculino y lo femenino.

¿Cuál fue la figura de tu padre en tu infancia? ¿Y la de tu madre? ¿Cómo te enseñaron que debería ser un hombre? ¿Y una mujer? ¿Cuál es son tus creencias de como debe ser un hombre o mujer? Estas y otras preguntas dan respuesta a en quién te has convertido más allá de los estudios académicos.

Acabas la universidad con el título para postgrado y ¿estás preparado para la vida?

Estás actualizado como un robot, pero te deja tu novia, estás en un atasco, o la sopa está fría y tu mundo se hunde. Te quedas sin trabajo y buscas la seguridad de una oposición, o el puesto en la pescadería de tu padre. ¿Es esto un sueño cumplido? ¿Es esto un hombre preparado? Una vez más, miedos, inseguridades, creencias.

Para los estoicos los mismos desafíos de hace siglos son los mismos que lidiamos ahora en este momento, miedos, inseguridades, pensamientos negativos, estrés, ansiedad e incertidumbre. El estoicismo nos enseña a cómo vivir una vida plena y significativa, creían que la clave para vivir una vida feliz y satisfactoria era aprender a controlar nuestras emociones y deseos, y aceptar las cosas que no podemos cambiar. Al hacerlo, podemos encontrar la paz interior y la felicidad duradera. Hay algunas diferencias entre las enseñanzas del estoicismo antiguo y moderno. Por ejemplo, la ética del estoicismo antiguo sostenía que el fin de la vida humana era la felicidad, mientras que la ética del estoicismo moderno se enfoca más en el bienestar personal y la autorrealización.  Además, el estoicismo moderno se enfoca más en la psicología y la terapia, mientras que el estoicismo antiguo se enfocaba más en la filosofía y la ética.

Qué esperar al leer este libro. Es un diario de como aprendí a lidiar con las “cosas de la vida” mis padres no me enseñaron el manual, no llegue ni al instituto, pero a pesar de ello forjé mi carácter en los suburbios de las calles, aprendí a valerme por mí mismo, a luchar, me caí y me levante una y otra vez, sin una guía donde apoyarme fui encontrando valor en la intuición, un día después de mucho dolor encontré un libro de estoicismo. Esa fue la brújula que guiará mi camino para ser un hombre de principios estoicos. Hoy me abro a ti para mostrarte las enseñanzas estoicas que aprendí a través de las sombras.

(Todos los personajes y el contenido de este libro es real, cambie sus nombres por protección y honor a su intimidad)


EL INDIO 

Creando un personaje " el Indio”

[image: ]

Barrio del Carmen, Valencia. 

Por aquel entonces en 1991 tenía 13 años y para entrar allí tenías que tener los huevos bien puestos, llegaba con mi madre en taxi que nos dejaba en la misma entrada del barrio, ya que tenían prohibido ir más allá de los límites establecidos. Las calles las custodiaban yonkis, prostitutas y vagabundos, los atracos estaban a la orden del día, no existían los móviles y un descuido podía dejarte pelado en cualquier esquina. 

Una forma de robarte era la conocida como “el pincho de heroína” que se trataba de ponerte una jeringuilla presuntamente infectada en el cuello obligándote a darle todo lo que tenías, otra también extendida que venía de los suburbios londinenses se trataba de mojar un terrón de azúcar en alcohol dejando este que se secara para después, con una de sus puntas a modo de cuchilla, marcarte la cara en un intento de crear una gran cicatriz difícil de cerrar. 

Bandas como las de los subsaharianos eran los dueños de las esquinas donde vendían el famoso “jaco” o “caballo”, la heroína de los yonkis. Estos emigrantes no eran conflictivos a priori para el ciudadano de a pie, pero siempre estaban enzarzados en guerras por territorios donde entre ellos reinaba una mafia oculta. Además, defendían sus esquinas con machetes y palos y no dudaban en entrar en guerra por su comida. 

Realmente si lo piensas son personas que vienen de países en conflicto y llegar aquí les supone atravesar el mismísimo infierno, son personas que sobreviven y se adaptan como tú y como yo, solo que su prisma es otro, viven en otro planeta diferente al nuestro, algo que desarrollaré más adelante. También estaban las prostitutas, ese oficio que dicen es el más antiguo del mundo.  

Como decía un viejo amigo mío proxeneta:  

“Las mujeres que llegan al momento de vender aquello más preciado de su cuerpo, son mujeres que perdieron su brújula interior, a partir de aquí son capaces de cualquier cosa” 

Y pobres de ellas, crecí odiando ese oficio, ya que mi madre pertenecía a ese grupo, pero esto es algo que contaremos más adelante. Mi madre era una de aquellas supervivientes, tenía una clase y un saber estar increíbles, se movía por las calles como pez en el agua y sabía en todo momento donde se encontraban los peligros y cómo enfrentarse a ellos; así pues, caminamos por el Carmen con aparente seguridad hacia el único estudio de tatuajes de la época donde me tatuaría el primer lienzo a la edad de 13 años, un indio comanche en el hombro derecho, nacía así un personaje “EL INDIO”. 

Breve historia de mis padres

Después de este tatuaje todo cambió, no fue la tinta en sí, ni el mero hecho de haberme tatuado, sino más bien una sensación interior de cambio, de pasar de ser un niño de un pequeño pueblo de Castellón, a moverme por los suburbios de los barrios más conflictivos, esta cicatriz con forma de indio marcaba el inicio del ritual que muchas culturas forman en sus tradiciones, inconscientemente ese niño se transformó en hombre. 

Por aquel entonces mi madre se había mudado a Valencia dejando a mi padre a cargo de nosotros (mi hermana y yo) 11 y 12 años respectivamente. 

La historia de mi padre es que fue abandonado al nacer, ya que su madre murió en el parto y fue criado en un orfanato. Años más tarde, ya adolescente, al salir conoció a mi madre, se casaron y tuvieron tres hijos. 

La niña mayor fue a vivir con mis abuelos, quedando mi hermana y yo solos en casa. En un momento dado entiendo que se torcieron las cosas: mi padre entró en el vicio del juego (ludopatía), mi madre, una mujer con pocos recursos económicos y que no se hablaba con su familia, no pudo aguantar las embestidas y tomó como camino buscarse la vida, su intención fue irse a Valencia y ganar dinero para luego traerse a sus hijos con ella, pero el destino quería otra cosa, así que entró en el laberinto de las drogas y la prostitución, donde encontró la salida años después a través del sida culminando en la muerte. Descansa en paz, mamá te quiero desde donde estés. 

Mi padre, al vivir esta situación de abandono “justificado” por sus acciones, no supo actuar de otra manera más que como actuaron con él, con la herida del abandono (pobre de él no supo hacerlo mejor). Como te contaba al principio del libro, nuestros progenitores carecen de una guía de principios y reglas de vida y si tus abuelos tampoco la tuvieron, ¿en quién te apoyas para ser una buena persona? ¿Quiénes son tus referentes como valores? 

Crecí hasta los 11 años con el marrón que teníamos en casa, estábamos entre ellos y sus peleas, viajábamos en tren a Valencia cuando nos quedamos sin dinero esperando poder tener sustento de mi madre, ella siempre nos recibía con mucho amor. Aunque sintiera que no estaba haciendo lo correcto, la mujer luchaba con todo en la vida por ofrecernos lo que podía, mi padre desolado, cogía cualquier trabajo que le hiciera viajar y evadirse de la realidad, se iba por meses a trabajar fuera y cuando regresaba esperaba tener la oportunidad de volver con mi madre, pero esto nunca sucedió. 

Así que nosotros nos criamos entre dos mundos, por un lado, lo que nos ofrecía Valencia y por otro Villarreal, donde vivíamos (solos). Para la escuela y los vecinos era un secreto a voces que no teníamos a nadie, mi hermana y yo nos empleamos a fondo porque nadie descubriese la realidad por el miedo a que nos metieran en un reformatorio o algo parecido, así que caminábamos entre mentiras y excusas cuando nos preguntaban por nuestros padres.


LA SELVA DE ASFALTO 

[image: ]

Déjame compartir algo contigo: durante muchos años, construí una historia en la que mis padres me abandonaron y me dejaron solo. Me aferré a esta narrativa, inventando excusas para justificar mis problemas y las dificultades que enfrentaba. 

Pero lo único cierto es que somos responsables de lo que nos sucede y de lo que nos rodea. Si dejamos de anclarnos en nuestras creencias limitantes y abrazamos la verdad, podemos liberarnos de la sensación de escasez y dejar de mendigar amor y compasión.  

“Somos los únicos responsables de todo aquello que nos rodea”  

Lo que ocurre en nuestras vidas es solo una parte de la historia que nos contamos a nosotros mismos. Como personaje principal tenemos la capacidad de reescribirla y así transformar nuestra experiencia de vida. Podemos cambiar nuestra perspectiva y ver las cosas desde una nueva visión.  

Podría contarte la historia de un niño abandonado que sufrió la falta de amor y la soledad familiar. Sería una buena excusa por todo lo que me sucedió, pero no es esta la historia que quiero compartir contigo. No tengo recuerdos familiares de navidad, regalos por mi cumpleaños o el sabor de comida de la abuela, tampoco una conversación profunda con mi padre o un reproche por no estudiar de mi madre.  

No he sentido el calor de una cama recién hecha ni el amor con el que te cuidan cuando enfermas, no he tenido sermones que te ayuden a corregir una mala actitud, ni guía a la que poder acudir. Sin embargo, me quedo con la experiencia de no tener limitaciones, de ganarme lo adquirido, de saborear la vida desde la libertad de un humano libre, de comer lo que me gusta, de acostarme cuando quiero y actuar como siento, de sentirme salvaje y libre.  

Crecí como un ser libre, sin condicionamientos, sin creencias heredadas, un niño de la selva que, gracias a tener la oportunidad de vivir una vida sin familia, pude hacerme a mí mismo, criado en las leyes de la calle, pude probar las habilidades que me ponía el destino.  La invitación en este libro es a que tú, querido lector, crees tu propia historia y sepas hallar un camino de luz a todas las sombras que te apagaron, creando así una nueva realidad y sanar aquellas heridas de la infancia que te tienen atrapado.  

No importa lo mal que lo pudieron hacer tus padres, dentro de ellos no existe una mala persona, solo que no supieron hacerlo mejor. Pobre de las circunstancias que les hicieron llegar a esos momentos, en mi caso odié cada maldito dinero que recibía de mi madre porque sentía la herida de saber cómo lo había ganado.  

Hoy mi historia se reescribe entre estas líneas y agradezco el esfuerzo y el calvario por el que esa mujer tuvo que pasar para ganarse el sustento que me alimentaba, no puedo juzgarla porque no me puse sus zapatos, solo puedo decirle: gracias “guerrera” por entregar tu vida por mí.  

El niño camello  

[image: ]

Cada fin de semana nos íbamos de ruta, mientras mis amigos se recreaban en pegarse la fiesta, yo buscaba maneras de ganar dinero, mi único objetivo estaba en no depender de mis padres, ya que ellos siempre estaban peleando y yo "mendigándoles" limosna para comer, así que con 13 años empecé a ganarme un extra con las pastillas y el chocolate, poco después todo lo que fuese “vendible”. 

Antes de salir rumbo a la Masía, una discoteca de música hard core, desmontaba con la habilidad de un mecánico los intermitentes del coche de "el Kaki”, donde con suma destreza escondía todo el arsenal de venta. 

Tenía la costumbre de llevar siempre conmigo un pequeño cuchillo de coger rebollones, estos eran cortos y anchos, una manera de “saltarse la ley” si te cogían encima con él, ya que no daba la talla como arma, pero era suficiente para apuñalar a cualquiera que quisiera robarme.   

El trabajo principal era a primera hora, sobre las 23.30, llegar al parking, vender la mercancía y quedarme tranquilo con lo recibido. Tenía dos tipos de enemigos, los “chungos” que básicamente intentan robarte todo lo que tienes y los secretas (policías de paisano) que siempre estaban merodeando por el parking.  

Para estar cubierto tenía chivatos en cada esquina que se distribuían en diferentes zonas dependiendo de donde venían, estaban los parkings de los valencianos, los paterneros, los de Sagunto, los de las cuestas, y un sin fin de tribus variadas. 

Aquí las peleas eran continuas, de dos a tres por noche, cuando se hacía de día la cosa cambiaba y solo quedaban los más demacrados, estos la liaban parda por tonterías, siempre se pegaban uno a uno a puños, aunque había excepciones con puñales, bates, puños americanos y alguna que otra arma de fuego, pero no era lo normal.  

Desarrollando el carácter 


En el estoicismo el coraje se trata de ser valiente y enfrentar tus miedos y desafíos. No significa que tengas que ser un superhéroe o no tener miedo en absoluto, sino que implica actuar a pesar del miedo y hacer lo correcto incluso cuando es difícil. Imagina que tienes miedo de hablar en público, pero sabes que es importante para tu crecimiento personal. El coraje estoico te animaría a enfrentar ese miedo y hablar en público a pesar de sentirte nervioso. No significa que el miedo desaparezca por completo, sino que aprendes a manejarlo y no dejar que te paralice. 

El coraje también implica defender lo que es justo y hacer lo correcto, incluso cuando otros no lo hacen. Por ejemplo, si ves a alguien siendo intimidado o tratado injustamente, el coraje estoico te motiva a intervenir y apoyar a esa persona, aunque pueda ser incómodo o asustarte un poco. Tener coraje en el estoicismo no significa ser temerario o actuar de manera imprudente. Más bien, se trata de tener la fuerza interna para enfrentar tus miedos y desafíos, tomar decisiones éticas y hacer lo correcto, incluso cuando es difícil. 

Recuerda que el coraje puede desarrollarse con la práctica. Puedes empezar enfrentando pequeños desafíos y, a medida que te enfrentas a ellos y te das cuenta de que puedes superarlos, tu coraje crecerá. Pero una cosa tienes que tener presente, el coraje requiere valentía y echarle huevos a cosas que debemos enfrentar, yo lo llamo “agarrar al toro por los cuernos”. 

La primera vez que desarrolle mi  coraje fue al defender a uno de mi banda, acababa de regresar de Valencia con mi tatuaje recién curado, había quedado con los colegas del barrio en la discoteca de moda, siempre nos quedamos en la puerta, ya que sacábamos un extra vendiendo pastillas a los “niños pijos” que sus papás llevaban en coche para disfrutar del fin de semana. 

Discotecas de tardes para jóvenes de entre 12 a 18 años, "disco light" se le llamaban. Ese día decidimos entrar, había una fiesta especial, no cuadrabámos mucho con el ambiente, ya que nosotros pertenecíamos a un estatus social más obrero. Allí se juntaban chavales de colegios y familias más pudientes, la música y el entorno estaba dedicada a ellos, mientras nosotros nos criamos bañándonos en el río con cervezas, ellos acudían a la piscina municipal a clases de natación, otro mundo. 

El caso es que siempre estábamos en la puerta de los baños, teníamos la teoría que por allí siempre pasaba todo el mundo, ya que en algún momento tendrás que ir a mear, y te encontrarías con nosotros, podríamos ofrecerte pastillas, chocolate o cualquier cosa que necesitarás. Uno de mis colegas estaba enrollándose con una chica a morro descubierto, en lo que se acercó un personaje llamado “el Rejas”. 

Un chaval de mayor edad que tenía una familia conflictiva donde varios de sus hermanos habían estado en la cárcel, eso le daba un prestigio de “malote” que tenía que defender. En un momento vi como un amigo enzarzaba una discusión con el Rejas por una chica, al parecer semanas antes se había enrollado con él y pedía su legado. En ese momento intervine y puse fin a su pelea, el Rejas me miró con sorpresa y una mezcla de desprecio. Intentó intimidarme con su lenguaje y su postura, pero me mantuve firme. Sabía que tenía que defender a mi amigo y demostrar que no daría un paso atrás. En un instante, el matón lanzó un golpe hacia mí, tratando de asustarme y dejarme fuera de combate. Afortunadamente, logré esquivar su golpe y contraataqué con un fuerte cabezazo directo a su rostro. El impacto fue sólido y El Rejas cayó al suelo, sorprendido y aturdido por el golpe. 

El silencio llenó el lugar mientras todos observaban la escena. La confrontación se había resuelto en un instante, y el matón estaba en el suelo, derrotado. Sin embargo, no había ganado por la violencia, sino por la determinación de defender a mi amigo y enfrentar el miedo. Aunque estaba temblando de la adrenalina, sentí una sensación de satisfacción y empoderamiento. Había enfrentado mi propio miedo y había defendido lo que consideraba justo. Esa noche, el coraje se convirtió en un valor fundamental en mi vida. Aprendí que el coraje no se trata de ser temerario o buscar peleas, sino de enfrentar los desafíos con valentía y defender lo que es correcto. Desde entonces, he intentado cultivar el coraje en todas las áreas de mi vida, recordando siempre ese momento en el que me enfrenté a aquel tipo y elegí actuar con valentía y justicia.

El líder que todos llevamos dentro despertó aquel día, sentí la llamada de auxilio de un miembro de mi tribu y agarre al toro por los cuernos. Las circunstancias, el entorno, y las experiencias forjan nuestros caminos, para unos distintos de otros, el caso es como tú te relacionas con lo que te sucede, es en la persona en la que te conviertes. Si actúas desde el victimismo de por qué todo me pasa a mí nunca desarrollarás la semilla de tu propio carácter. 

El carácter se refiere a los rasgos y cualidades que definen la forma de ser de una persona y que influyen en su comportamiento, valores y acciones. Es una combinación de aspectos innatos y adquiridos a lo largo de la vida. El carácter se manifiesta en cómo una persona se relaciona con los demás, cómo enfrenta los desafíos, cómo toma decisiones y cómo se comporta en diferentes situaciones. El carácter se empieza a formar desde temprana edad, ya que el entorno familiar, las interacciones sociales y las experiencias vividas tienen un impacto significativo en su desarrollo. Aquí hay algunos factores clave que contribuyen a la formación del carácter en la infancia:

Valores y enseñanzas familiares: La familia desempeña un papel fundamental en la formación del carácter de un niño. Los valores transmitidos por los padres y las figuras de autoridad, así como las enseñanzas sobre la importancia de la honestidad, la responsabilidad, la empatía y otras cualidades éticas, influyen en la construcción del carácter del niño. Modelos a seguir: Los niños tienden a imitar y aprender de las personas que los rodean, como sus padres, hermanos mayores o maestros. Los modelos a seguir que exhiben virtudes y comportamientos positivos pueden tener una influencia significativa en la formación del carácter de un niño.

Experiencias y desafíos: Las experiencias vividas en la infancia, tanto positivas como negativas, pueden moldear el carácter de un niño. El enfrentamiento de desafíos, la resolución de problemas y la superación de obstáculos contribuyen al desarrollo de la resiliencia, la determinación y otras cualidades relacionadas con el carácter. Para los estoicos, el carácter tiene que ver con ser una buena persona. Significa tratar de ser valiente, justo, amable y sabio en tus acciones y decisiones. Es como ser un héroe en tu propio camino, pero no en el sentido de tener superpoderes, sino en ser una persona honorable y virtuosa. El carácter también tiene que ver con cómo enfrentas las cosas que te suceden en la vida. Los estoicos creen que no puedes controlar todo lo que te pasa, pero sí puedes controlar cómo respondes. Por ejemplo, si algo malo te sucede, como una pelea o una mala calificación en un examen, el carácter te ayuda a mantener la calma, aprender de la experiencia y seguir adelante de manera positiva.

Forjar el carácter implica practicar el autocontrol y tomar decisiones correctas incluso cuando es difícil. Por ejemplo, resistir la tentación de hacer trampa en un juego o ser honesto aunque pueda ser más fácil mentir. También implica ser consciente de tus emociones y tratar de no dejarte llevar por la ira o la tristeza, sino encontrar la calma y la serenidad en ti mismo. En aquella pelea actué con coraje a pesar del miedo, tal vez no con justicia, nadie me había enseñado las leyes estoicas, y todavía tenía un mundo por aprender.

  "Los desafíos son oportunidades para mostrar nuestra fortaleza interior y crecer como individuos." - Marco Aurelio 

 [image: ]


LA FORJA DE UN GUERRERO 
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De los 13 a los 17 años

Después de aquella pelea me di cuenta al llegar a casa que nadie me defendería, ya que no tenía familiares cercanos, fue así como comencé a entrenarme para la vida, al carecer de un ambiente familiar, mis sentidos se agudizaron, me buscaba la vida en las calles mientras mis amigos jugaban al fútbol yo me pasaba las tardes en el gimnasio del barrio golpeando a los sacos. El deporte empezó a ser mi "ancla”, mi brújula, poco a poco iba tomando camino, no fumaba ni bebía, ni me drogaba, era el único entre mis amigos. Sinceramente, no tenía tiempo para eso, el dinero era comida y sustento, no algo para divertirse. 

Pasé mi infancia trapicheando en todo tipo de discotecas, pero a las que más solíamos ir eran las más conflictivas, mis colegas del barrio eran unos “liantes” que aprovechaban la mínima para pelear con bandas rivales. Fue así como el dueño de una discoteca me ofreció trabajo como seguridad confiando que por lo menos tendría a la “tribu” controlada. Cumplía diecisiete años. 

Comencé como seguridad en una discoteca y hasta la fecha carecía de mentores en los que fijarme y aprender, así que elegí inconscientemente a los que serían para mí “los guías” en este camino. Cuidar de mi cuerpo y entrenarme para luchar había sido mi única respuesta ante la soledad y la incertidumbre, un sentido de supervivencia hacía que no me perdiese ningún entrenamiento, la disciplina se mostraba como una forma de liderazgo interior que me hacía sentir que podría con cualquier obstáculo en el camino, después de todo si tu cuerpo y salud te acompañan todo es posible.

Ese niño fue convirtiéndose en una persona con valores y destacando en el gimnasio por su persistencia, fue así como llegaron mis mentores, la vida me puso a los maestros del “agogé”. Ellos formarían al nuevo guerrero e instruirán en el arte de la guerra de las calles, ese joven niño entraría poco a poco en la guerra de las mafias. 

Agogé del siglo 21 

¿Conoces la historia de cómo entrenan a los pequeños espartanos? Tenían un sistema de educación muy riguroso y exigente para sus hijos varones, que comenzaba desde una edad temprana. Los niños eran criados en casa hasta los 7 años, momento en el que eran llevados a una institución llamada agogé, que era una especie de internado.  

En la agogé, los niños eran sometidos a un entrenamiento físico y militar intensivo bajo la supervisión de entrenadores y educadores especializados llamados paidonomos. Los niños recibían entrenamiento en lucha cuerpo a cuerpo, manejo de armas, carreras y otros ejercicios que los preparaban para la vida militar. El objetivo del agogé era producir guerreros fuertes, disciplinados y leales al estado espartano. La educación se enfocaba en la formación del carácter y la disciplina, y se buscaba que los jóvenes desarrollaran habilidades como la resistencia al dolor, la valentía y la lealtad.  

El régimen de entrenamiento en la agogé era muy estricto y se esperaba que los niños obedecieran todas las reglas y se sometieran a la autoridad de sus educadores. Se les enseñaba a sobrevivir en condiciones difíciles y a ser autosuficientes, y se les prohibía poseer cualquier objeto lujoso o innecesario. El entrenamiento duraba hasta los 18 años, momento en el que los jóvenes eran considerados listos para convertirse en ciudadanos espartanos plenos. Si los jóvenes sobrevivían a la agogé, se convertían en soldados espartanos y se les otorgaba ciertos privilegios y responsabilidades en la sociedad espartana. 

Al igual que los espartanos, la lucha me forjó un carácter y una manera de entender el coraje y la resiliencia como unos valores que fueron integrándose en mis creencias, nacía una forma de ver y entender el mundo. 

ESTOICOS Y MENTORES 


Marco Aurelio fue un filósofo y emperador estoico y escribió su gran obra "Meditaciones" en la que reflexionaba sobre la vida, la muerte, la virtud, la justicia y la sabiduría. Sin embargo, las Meditaciones están lejos de ser un tratado filosófico; es el pensamiento de un hombre sobre la vida y la lucha por permanecer en paz sobre uno mismo, en un mundo que amenaza constantemente vivir en armonía. Marco nos enseña un curso de disciplina para negarse a sí mismo el lujo del autosabotaje interno. De acuerdo con la visión estoica, todo lo que sucede en vida es natural, enfermedad o salud, satisfacción o decepción, alegría o tristeza, incluso la muerte, y es solo la interpretación propia de los eventos lo que puede perturbar a la persona. El logos, el cual controla todas las cosas, también controla el destino de uno, pero, aun así, un ser humano todavía tiene la libertad de elegir cómo responder a las circunstancias. 

Fue hijo adoptivo de Antonino Pío, quien se convirtió en su mentor y guía espiritual. También tuvo un hermanastro llamado Lucio Vero, quien también fue adoptado por Antonino Pío. Aunque ambos fueron emperadores conjuntos, sus formas de ver la vida eran muy diferentes. Se dice que Marco Aurelio era un gobernante justo y sabio. En una de sus reflexiones, escribió: "El hombre que se preocupa por su alma racional y por su propia razón, se preocupa por todas las cosas humanas y divinas". 


Por otro lado, Lucio Vero era conocido por su amor por la fiesta y la diversión. Se dice que durante su gobierno, se celebraron muchos festivales y se construyeron muchos edificios públicos. Sin embargo, también se enfrentó a una epidemia de peste que asoló el Imperio Romano. A pesar de que la epidemia mató a muchas personas, Lucio Vero se mantuvo optimista y siguió celebrando fiestas y banquetes. A Vero se le asignó el control del ejército, demostrando así la confianza existente entre él y su hermano adoptivo. Para fortalecer esta alianza, Marco Aurelio ofreció a su hija Lucila en matrimonio a Vero, matrimonio que tuvo tres hijos, también se dice que era un bebedor empedernido y qué menudo se emborrachaba organizando fiestas costosas y comilonas con amigos. Lucio Vero, co-emperador romano junto con Marco Aurelio, no fue un colaborador eficiente para los problemas de Roma. A pesar de su exquisita educación, Vero llevó una vida depravada después de la muerte de su valedor, Adriano. Dominándolo por completo, rodeándose de aduladores amigos, organizando fiestas de un lujo inapropiado, grandes banquetes. Durante uno de esos ágapes, con tan solo doce invitados, llegó a gastarse 6.000.000 de sestercios, el equivalente al sueldo de un año de una legión romana. La Historia Augusta registra en una de estas fiestas en donde Vero repartió "cuencos de oro, plata y gemas... jarrones de oro en forma de caja de perfumes... carruajes con arneses de plata", así como muchos otros obsequios exuberantes.

Cuando Marco se enteró de la fiesta, se dice que gimió y lloró por el destino del mundo, por otro lado, Marco seguiría sus principios estoicos hasta la muerte. En estas líneas he querido mostrarte que a pesar de ser hermanastros y tener los mismos mentores, misma educación y oportunidades, cada uno actuaba de forma distinta, elegían vivir con diferentes actitudes. No vamos a negar que el entorno influye, y la educación percibida también, pero la elección del que aprende puede ser vista desde muchos ángulos como pasaba con estos hermanastros y también nos pasa a nosotros. Quejarnos y señalar a nuestro destino como una amenaza culpable de quienes somos no está justificado, la vida nos pone las cartas, pero nosotros somos las que las jugamos. Si naciste en Somalia en la peor época de hambruna vas a tener que luchar más que si lo naciste en una familia acomodada pero recuerda la historia de Marco y Lucio con las mismas oportunidades pero diferentes vidas.

En las próximas páginas veremos como mis mentores pasaron a forjar mi carácter y cómo al igual que Marco o Lucio, yo sería el responsable de elegir sabiamente sus enseñanzas.

Elegimos a nuestros mentores 
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“Eres el promedio de las cinco personas que te rodean, Jim Rom” 

Había cambiado mi círculo social del barrio a la ciudad y los gimnasios, donde mis nuevos mentores pasarían a formar parte de mi familia. Ellos me enseñarían los valores, la disciplina, y el coraje para enfrentar las adversidades, y me acompañarían en los procesos de cambio. Para ellos era un pequeño niño rebelde por domesticar. 

Con ellos me enfrentaría a los grandes capos, aprendería el arte de la guerra y a utilizar las herramientas que en aquel momento me harían más fuerte. 

En ellos encontraría el anhelo de un líder al que seguir, un mentor al que escuchar y desarrollaría las destrezas y habilidades de un hombre de honor y una persona de respeto. En ocasiones nuestros mentores no son un ejemplo de lo que realmente quisiéramos conseguir: padres borrachos, ausentes, gordos e infelices, madres criticonas, controladoras y sin energía por vivir, pero al fin y al cabo son nuestros progenitores y les debemos la vida. El estoicismo dice “si no puedes cambiar lo que ves, cambia la manera en que lo observas”, básicamente quiere decir: cambia tú. 

Si lo que ves en casa como un mentor no te gusta CAMBIALO, puedes elegir cualquier personaje de este mundo, vivo o muerto, que actúa y se comporta como a ti te vibra, los estoicos creaban un “modelaje” del hombre sabio, y se preguntaban cómo actuaría en esta circunstancia un hombre con valores, disciplina, compromiso, lealtad, ya me entiendes, una persona con todos los principios adoptados. 

En las familias los mentores son los abuelos, tíos, padres y madres, pero ¿es alguno de ellos un buen ejemplo para ti? Si la respuesta es que si perfecto, enhorabuena, si es que no, cambia el concepto de mentor, ya que estás en tu derecho, es más, es tu responsabilidad. 

Pero no me malentiendas y ahora reniegues de tus padres porque no son los superhéroes que esperabas, eso sería un juicio demasiado cómodo para ti, lo que quiero transmitirte es que tú seas el cambio que quieres ver en el mundo, sin tratar de cambiar a nadie, ¿me explico? 

En este libro te iré mostrando algunos de mis mentores y como en ellos adquirí algunos superpoderes que hoy en día me acompañan, pero también aprendí partes de ellos que hoy en día no hubiese acogido y es que no es fácil separar que está bien o mal. Puede que veas en tu mentor un padre trabajador, amoroso, pero a la vez sea infiel con tu madre, o este todo el día en el bar con la cerveza en la mano. 

Don Vito 

Don Vito era de la vieja escuela, tenía cuarenta años, mediana estatura, composición recio y fuerte, de piel morena característica de su linaje, una mezcla de padre portugués y madre gallega. Lucía unas botas de piel de serpiente de la mejor calidad, vaqueros ceñidos y chaqueta tres cuartos al estilo Matrix, la seguridad que desprendía ese hombre no cabía en este planeta. Según cuenta la historia, su padre trabajaba para los capos de las rías gallegas importando marisco de contrabando, un día al revisar la mercancía encontró un alijo oculto de droga y se negó a seguir trabajando. Meses después encontraron su cuerpo colgado del hasta del barco, esta imagen quedó reflejada en su inconsciente, Vito nunca volvió a ser el mismo y desde ese día un demonio interno conviviría con él. 

Conocí a Don Vito el mismo día que cumplí 18 años, como si de un presagio se tratase, él sería uno de mis grandes mentores y un ejemplo a seguir en este nuevo mundo. Don Vito era un espíritu salvaje, sin temor a nada ni nadie, un hombre despiadado con el enemigo, presencié con mis propios ojos, cómo arrancaba con los dientes el dedo pulgar de un gitano en la puerta de un club, patear a cientos de enemigos en peleas uno a uno, así como hacer agonizar de dolor a miembros de bandas del este de Europa que buscaban apropiarse del control de las prostitutas. 
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Don Vito se había convertido en uno de mis referentes mentores, él me enseñaría valores como la disciplina, la fuerza mental y la valentía para no retroceder ante el miedo, pero antes tenía que prepararme en el agogé.

Don Vito sabía de mi situación familiar y veía en mí el hijo que no tuvo, esto no fue una excusa para criar a un joven huérfano entre algodones de colores, sino más bien todo lo contrario, ya que conocía la importancia de la incomodidad y la adversidad que nace al exponerse a las inclemencias de la vida.

En el estoicismo, se le da gran importancia a la capacidad de enfrentar y superar las situaciones incómodas de la vida. Los estoicos creían que el camino hacia la virtud y la serenidad interior implicaba aprender a aceptar y adaptarse a las circunstancias, sin importar cuán incómodas o jodidas pudieran ser.

Una de las enseñanzas clave del estoicismo es que no podemos controlar muchas cosas externas, como el clima, las acciones de otras personas o los eventos inesperados que ocurren en nuestras vidas. Sin embargo, sí podemos controlar nuestra actitud y nuestra respuesta ante estas circunstancias. Los estoicos creían que al aceptar y abrazar las incomodidades, podemos encontrar fortaleza interior y crecer como individuos. Exponerse a las incomodidades implica enfrentar conscientemente situaciones que podrían resultar desagradables o estresantes. Esto puede incluir desde situaciones físicas incómodas, como el frío o el calor extremo, hasta situaciones emocionales difíciles, como enfrentar críticas o confrontaciones. Los estoicos creían que, al exponernos a estas incomodidades, desarrollamos resiliencia y fortaleza mental. Al enfrentar conscientemente situaciones incómodas, nos volvemos menos dependientes de comodidades externas y más capaces de encontrar la felicidad y la tranquilidad dentro de nosotros mismos. Además, los estoicos también enfatizaban la importancia de la autodisciplina y el autocontrol. A través de la práctica de la moderación y la renuncia voluntaria a ciertos placeres o comodidades, creían que podíamos liberarnos del deseo excesivo y la dependencia de cosas externas. Al hacerlo, nos volvemos menos susceptibles a las incomodidades y más capaces de enfrentar los desafíos de la vida con serenidad y equilibrio.

Don Vito sabía que me estaba metiendo en la boca del lobo y que necesitaría todas las herramientas tanto mentales como físicas, y aunque desde mi infancia estaba acostumbrado a las incomodidades e incertidumbre, entrar en la banda requeriría de grandes habilidades en liderazgo. Así que lo primero que hizo Don Vito fue presentarme al que sería otro de mis mentores en el arte de la lucha, Nicolae  Gutti me pondría a trabajar la disciplina en la lucha cuerpo a cuerpo, Nicolae era un entrenador de boxeo y lucha olímpica de nacionalidad rusa. Un tipo grande y atlético que había sido escolta privado de grandes oligarcas en su país, después de muchos años de servicio tuvo un mal encuentro donde saldría herido de bala y poco después relegado al exilio, sin trabajo vino a España a buscarse la vida donde sería acogido en la banda como entrenador.

La disciplina

Nikole tenía una firme disciplina que nos hacía entrenar cada día al máximo rendimiento, por más duro que te entregabas, por más sudor que soltabas el nunca venía a decirte que lo estabas haciendo bien. Su mejor aprobación podría ser dejarte beber agua después de un asalto, o quizás una palmadita en el hombro como máximo reflejo de que lo habías hecho bien.

En sus orígenes se había criado en un ambiente hostil, heredando de su padre el entrenamiento militar, firme y disciplinado. Con Nicolae aprendí la importancia de repetir los mismos golpes, repetir las mismas secuencias una y otra vez, hasta ser excelentes, no importaban las navidades o cumpleaños, ya que tampoco tenía a nadie en casa para celebrarlos, en esos días había que entrenar duro dando todo lo que teníamos sin importar el resultado.

Aprendí que la disciplina llegaba del proceso de repetición constante en aquello que querías lograr. Pasé mi adolescencia recibiendo golpes y golpeando, los nudillos deformes eran una normalidad y mi día a día, pasaba los años entre vendas de boxeo, guantes y lesiones. La incomodidad era recibida como normalidad, y cada cierto tiempo venían luchadores de otros gimnasios y era entonces el momento de ponerme a prueba, donde Nicolae aprovechaba para enfrentarme con ellos en el cuadrilátero.

Esos momentos fueron decisivos ya que peleaba con hombres mucho mayores y experimentados que yo y recibía por todos lados, cuando llegaba a casa estaba molido y tan cansado que no podía ni dormir. Al día siguiente volvía una nueva oportunidad de vengarme, así que aparecía el primero en la puerta del gimnasio, magullado, roto y con una ira que nacía de mi rabia incontrolada por una infancia ausente de mis padres.

Pronto comencé a destacar, no por mi excelente técnica, si no por mi capacidad de soportar el dolor en los entrenamientos. Nadie me obligaba a estar allí pero sentía un refugio de seguridad entre aquellos hombres.

Cada día repetimos los mismos golpes, las mismas técnicas y la única diferencia entre los mejores y los peores boxeadores era cuántas veces habían repetido ese mismo golpe, esa misma esquiva, o ese mismo desplazamiento. Si bien es cierto que la naturaleza nos había creado con habilidades distintas lo que realmente destacaba en los ganadores era su disciplina de repetir una y otra vez.

Hoy esto se conoce por John Maxwell como la teoría de las 10.000 horas que sostiene que es necesario dedicar 10.000 horas de práctica para convertirse en experto en algún campo. Esta teoría fue popularizada por el psicólogo K. Anders Ericsson y se ha aplicado a una amplia variedad de campos, desde el deporte hasta la música.

Un ejemplo de cómo esta teoría se aplica a la música es el caso de Paco de Lucía, un famoso guitarrista flamenco español. Se dice que Lucía dedicó miles de horas a practicar la guitarra y a perfeccionar su técnica, lo que le permitió alcanzar un nivel de maestría en su campo. Su dedicación y práctica constante lo convirtieron en uno de los guitarristas más respetados y admirados de su época. 

"El éxito es una combinación de oportunidades y preparación" (Malcolm Gladwell)

"La práctica hace al maestro"

"El talento es sólo una parte del éxito. Lo demás es dedicación y trabajo duro"

Básicamente la disciplina es hacer lo que tienes que hacer cada día para llegar a tu objetivo aunque pierdas la motivación, se construye a través de la constancia, superar tus límites y no negociar con tus pensamientos de debilidad, superando tus propias creencias de lo que eres capaz de hacer, la disciplina también implica ser resiliente y perseverar a pesar de los obstáculos.

Superarme cada día se había vuelto una adicción que me llevaba a otra acción para seguir disciplinado, es como una cadena de eslabones que uno tira del otro si te levantas pronto para ir a correr apoya la decisión de hacerte un batido en vez de comerte unos donuts, si reservas un tiempo de tu día para leer reforzará tu disciplina para acostarte antes, una cosa te llevará a la otra si rompes la cadena es posible que todo empiece a desmoronarse así que mi consejo son pequeñas acciones generan grandes resultados.

La disciplina se había integrado en mis valores, como una fuerte cadena de decisiones que me llevaron a interesarme por lo que comía ya que allí todos se alimentaban como atletas, se hablaba de que desayunar, comer o cenar, qué tipo de suplementación podría ir mejor para el rendimiento y cuando llegaba a casa experimentaba con diferentes platos, pollo, arroz, fruta, sin saberlo estaba creando mi propia forma de entender la comida.

Las familias tenían sus tradiciones como la paella de los domingos, el puchero de mamá, o la tarta de la abuela, como no conocía eso cree mis platos familiares que iban desde tortitas de avena, batidos de proteínas a licuados de verduras.

Como ves, la disciplina se forma en el día a día, en pequeños instantes de decisión, si tienes claridad de por qué lo haces y hacia donde te dirigen esas acciones lo habrás entendido todo. Si quieres un cuerpo fuerte que se vea bien, tomarás la decisión de hacerte la mochila todos los días para ir al gimnasio porque es tu objetivo, es dónde quieres dirigirte. Si tu objetivo es montar un negocio o la libertad financiera tus decisiones serán formarte todos los días en un área ya sea leyendo o invirtiendo tiempo cada día para acercarte a ese objetivo.

¿Y qué pasa cuando no tengo motivación? ¿Cómo consigo mantener la disciplina?

Audita tus valores.



NO HAY LIDERAZGO SIN VALORES 


¿Qué son los valores? 

Los valores son como las reglas de un juego, pero en la vida real. Los valores nos ayudan a saber qué es lo correcto y lo incorrecto, y nos motivan a actuar de cierta manera. Por ejemplo, algunos valores son la honestidad, la responsabilidad, el respeto, la tolerancia, la justicia, la libertad, la solidaridad, la amistad, el amor, la creatividad, la perseverancia, la disciplina, la humildad, la gratitud, la generosidad, la lealtad, la paciencia, la sabiduría, el coraje, la integridad, la empatía y la compasión. 

¿Recuerdas los diez mandamientos? Pues algo así pero bajo tu prisma y autenticidad, sin dogmas ni religiones. Eso quiere decir que si por ejemplo elegiste el valor de la disciplina actuarás bajo este mandamiento siempre que tengas dudas. ¿Y cuándo surgen estas dudas? Cuando no eres fiel a tus valores, ¿Vas a entrenar hoy? Audita tus valores y si uno de ellos es la disciplina tendrás que hacerlo. ¿Mientes a tu amigo para beneficio propio? Audita tus valores y si en ellos está la honestidad no lo harás. 

Todo líder debe elegir sus propios valores y anclarse a ellos ya que son el mapa donde mirar cada vez que te sientes perdido, en este libro iré contándote los míos y como en ellos pude guiarme a través del tiempo, como si fuese un mapa de hacia dónde tengo que dirigirme ¿qué sistema de valores llevas en tus creencias? ¿Cuáles son los valores que todo líder debería tener? 

Esto es algo muy personal, te contaré los que yo aprendí así que hazlos tuyos si así lo sientes y cada vez que te surjan dudas al tomar una decisión vuelve a ellos y audita si estás siendo fiel a tus valores, eso te dará la respuesta a tus dudas. 

La integridad de un líder: el valor n1 

En el estoicismo, la integridad se refiere a la coherencia entre lo que uno piensa, dice y hace. Es un valor fundamental que se basa en la honestidad, la responsabilidad y la autenticidad. Los estoicos creían que la integridad era esencial para vivir una vida virtuosa y alcanzar la felicidad. Para ellos, la integridad significaba actuar de acuerdo con los principios éticos y morales que uno ha adoptado, incluso en situaciones difíciles o desafiantes. La integridad también implicaba ser honesto consigo mismo y con los demás, asumir la responsabilidad de las propias acciones y ser auténtico en todo momento. En resumen, la integridad es un valor clave en el estoicismo que se basa en la coherencia, la honestidad y la responsabilidad. 

Quiero contarte una historia con moraleja para que entiendas como yo enfoco la integridad y como saber en qué momentos debemos hacer uso de ella. 

La pizza de un millón de dólares 
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Ser honesto o ser íntegro, existe alguna diferencia en nuestros días, te descubro en una simple historia donde existe una diferencia enorme entre estos dos valores. 

Un hombre pide una pizza por delivery, la pizza llega al hotel donde él está alojado, de repente la mujer que lo acompaña abre la caja y le dice, -"amor, no hay pizza", él responde, -"¿cómo que no hay pizza?, ella le dice que efectivamente no hay pizza en la caja y con una alegría inesperada le dice, -"amor, hay dólares", -"¿cómo que dólares? dice él, y ella responde, -"siii, dólares" los cuenta y resulta que había 1.000.000 dólares, -"wowww" dice ella, lo abraza, lo besa y dice amor tenemos 1.000.000 de dólares. 

Él se queda mirando los dólares, y se alegra, se ríe, pero le dice a la mujer, -"no, me acordé de algo que decía mi padre y si algo me enseñó es a ser honesto", entonces mete todo el dinero en la caja y la cierra. En ese instante ella le dice, -"¿eres el único tonto en todo el país que va hacer lo que estoy pensando que vas hacer?" el responde y dice -"sí, vamos, acompáñame a devolver la caja con el dinero", ella, como es de suponer, va al costado furiosa y reclamando tal hecho de honestidad. Cuando llegan, él va decidido con su acto y entrega la caja en la pizzería, cuando los empleados de la pizzería ven semejante acto, lo aplauden, lo abrazan, le agradecen y felicitan, entonces le preguntan…  

-¿Usted escuchó el anuncio en la radio?, él responde, -¿cuál anuncio?, -"el de la caja perdida, señor", responde el empleado de la pizzería, y le dice -"mi hermano trabaja en la radio y difundió un anuncio de la caja perdida, ¿usted no escuchó el anuncio?", él responde categóricamente que no, entonces le preguntan qué por qué trajo la caja. Él responde -"porque es lo más honesto" -"señor, personas como usted ya no hay en este país, justo mi hermano ya viene para aquí  y quiere que le cuente a todo el mundo lo que hizo y difundir su gran ejemplo." 

El hombre mira su reloj nervioso, y dice, -"disculpa amigo, pero no tengo tiempo, me tengo que ir ya, no puedo salir en ninguna entrevista, yo solo quiero mi pizza e irme", -"ah bueno" le dice el empleado, -"entonces déjeme su nombre, sus datos y su teléfono y le cuento a los medios lo que usted hizo porque usted es un gran ejemplo y estamos muy agradecidos." 

En ese momento el hombre toma del hombro al empleado de la pizzería y lo lleva a una esquina y le dice, -"ni se le ocurra decir quién soy", -"pero, ¿por qué, señor? si lo que usted hizo es admirable", -"siiii, y me gustaría salir en la radio, en los medios y decir que devolví la caja pero no puedo", -"pero,¿por qué no puede, señor?, el hombre mira a todos lados y con voz baja le dice: -“porque la mujer que está conmigo no es mi esposa, ¿cómo voy a salir en la radio diciendo que estaba en un hotel y que pedí un pizza?, no amigo, invéntese otro cuento que yo me tengo que ir", entonces tomó la pizza y sin más ni más se fue. 

Esta historia me obliga hacer la pregunta del millón, ¿era un hombre honesto?, yo creo que sí, porque entrego la caja, pero ¿era un hombre íntegro?, ahí está el problema, la respuesta es no, y sabes por qué: 

- Honestidad habla de lo que yo hago, integridad habla de lo que yo soy. 

- Honestidad habla de lo que yo digo, integridad habla de lo que yo pienso. 

- Honestidad habla de mis actos públicos, integridad habla de mis propios actos, aunque nadie me esté viendo. 

"La honestidad es la mejor política" - Benjamin Franklin 


La integridad y la honestidad son dos cualidades que a menudo se confunden entre sí, pero que en realidad son distintas. La honestidad es la calidad de ser sincero, franco y veraz en nuestras palabras y acciones, mientras que la integridad es un estado de coherencia interna que se refleja en nuestras decisiones, acciones y relaciones con los demás. 

Reflexionando, he aprendido que la integridad es un valor fundamental en la vida. Cuando vivimos con integridad, estamos alineando nuestras acciones con nuestros valores y creencias más profundos. La integridad nos lleva a ser honestos con nosotros mismos, a aceptar nuestras debilidades y limitaciones, y a esforzarnos por ser la mejor versión de nosotros mismos. 

En la vida nos suceden historias que pondrán a prueba nuestra integridad.  Puertas de realidad que se abren y que nos permiten darle forma a nuestros valores. Eres aquello que haces, no aquello que dices que haces, tus acciones hablan más alto que tus palabras. 


EL VALOR DEL RESPETO

El segundo valor que te voy a contar es el respeto y como dependiendo de tu forma de verlo puedo cambiar literalmente tu vida como líder. 

Los estoicos creían que el respeto es esencial para vivir una vida virtuosa y ética. El respeto se refiere a la consideración y el aprecio por los demás, independientemente de sus diferencias. Los estoicos creían que todos los seres humanos tienen un valor intrínseco y que debemos tratar a los demás con respeto y dignidad. El respeto también se extiende a uno mismo, lo que significa que debemos tratarnos a nosotros mismos con la misma consideración y aprecio que a los demás.

1. Trata a los demás como te gustaría ser tratado: Este es un principio básico que se relaciona con el respeto. Si quieres que los demás te traten con respeto, debes tratarlos con respeto también. Esto significa ser amable, considerado y compasivo con los demás.

2. Escucha activamente: Escuchar activamente a los demás es una forma de mostrar respeto. Cuando alguien está hablando contigo, asegúrate de prestar atención y no interrumpir. Haz preguntas para demostrar que estás interesado en lo que están diciendo.

3. Respeta las opiniones de los demás: Todos tenemos diferentes opiniones y perspectivas. Es importante respetar las opiniones de los demás, incluso si no estás de acuerdo con ellas. Trata de entender su punto de vista y no los juzgues.

4. Sé tolerante: La tolerancia es otra forma de mostrar respeto. Aprende a aceptar las diferencias culturales y las diferencias individuales. No juzgues a los demás por su apariencia, religión, orientación sexual o cualquier otra característica.

5. Sé amable: La amabilidad es una forma de mostrar respeto. Haz cosas amables por los demás, como ayudarles cuando lo necesiten o simplemente sonriendo y saludando.

Pero más allá del respeto hacia los demás, un buen líder empieza  respetándose a uno mismo, con honestidad te pregunto ¿estás respetando tu cuerpo con lo que comes? ¿Estás respetando y honrando a tu cuerpo entrenando cada día en el gimnasio? ¿Te respetas cuando te hablas con mensajes negativos, limitantes y de carencia?

Ejemplos como yo no valgo, yo no sé, yo no puedo, yo soy malo en esto, son faltas de respeto a tu propio ser, tenlo en cuenta de ahora en adelante, así como audita que te introduces en tu cuerpo en forma de veneno (comidas procesadas, drogas, alcohol). El respeto hacia uno mismo también está en las amistades que eliges, ¿son tóxicas o te hacen crecer? Faltarte al respeto también significa que hagas algo de valor en tu vida y no siendo un vago tumbado en el sofá viendo la vida pasar, comiendo Doritos y engordando como oso para el invierno.

¡Despierta, joder! que ese cuerpo necesita moverse y déjate de excusas con que el deporte no es lo mío, ¿y qué es lo tuyo? ¿Comer palomitas viendo Netflix o Instagram viendo videos absurdos? Respeta y honra a la naturaleza del movimiento entrenando ese cuerpo o enferma como resultado de tu pereza. Venga, seguimos que me caliento. Como verás el respeto es una amplia palabra con muchos significados, en la próxima historia verás otra clase de respeto hacia las personas que por su edad merecen un lugar en nuestra jerarquía (los mayores). Voy a contarte la historia del que para mí fue “mi abuelo de vida” y quien me mostró muchas enseñanzas.

"Giovanni" El Patriarca de la Familia Rossi 

[image: ]

Giovanni era un hombre de 60 años, descendiente directo de los “zíngaros” o gitanos de Bulgaria, nos contaba cómo su abuelo y después su padre apostaban dinero en peleas clandestinas mientras viajaban en carreta por toda Europa. 

La familia directa sufrió de tuberculosis aguda donde murieron su padre y abuelo, Giovanni heredaría el cargo de “patriarca Rossi” cuidando de la familia a la edad de 18 años. Él seguiría la tradición familiar boxeando en pactos sangrientos por diversión y hambre. Estos acontecimientos le llevaron a trasladarse a Galicia y trabajar en clubs privados donde su fortaleza física y su maestría con los puños le darían el nombre de “quebrantahuesos”. Más tarde, el aún joven Giovanni fue fichado como  escolta privado del mismísimo cartel de Oubiña, una de las organizaciones de narcotráfico más conocidas de la época con conexiones en todo el mundo. Después de la famosa “operación Nécora” llevada a cabo por la policía nacional y a las ordenes del juez Baltasar Garzón, todos fueron arrestados, en el primer momento existían bastantes indicios de que la detención de Laureano Oubiña había sido, en realidad, una entrega. No había muchas dudas de que el traidor procediera de "Al Kassar" (uno de los integrantes de su banda), el chivato de turno. Ahora, fuentes de la máxima solvencia aseguran que fue él en persona quien le dio el beso traidor. 

Giovanni regresaría tras muchos años después de su entrada a prisión a trabajar en las puertas, dejando atrás su cargo como seguridad de la organización. Ya con 60 años había pasado una vida entre rejas y ahora era un hombre de paz. Casado y con hijos vivía una sencilla vida donde los fines de semana se sacaba un extra como seguridad. 

Cuando estaba con este hombre sentía su eterna presencia, pasaba las noches conversando y aprendiendo de su experiencia. Sus extensas vivencias resonaban en mí como si un abuelo le contara a su nieto las aventuras de su juventud. Poco a poco me fueron calando sus valores y su fortaleza, tuvimos que resolver muchas peleas, codo con codo guardándonos las espaldas. Una noche se formó un altercado en el interior de la discoteca, al cabo de pocos minutos, Giovanni salía a empujones con tres individuos. El escenario eran tres hombres recios pertenecientes a un grupo de seguridad ajeno al nuestro, dos de ellos agarraban fuertemente al tercero mientras Giovanni les acompañaba hacia la salida. Lo que había sucedido es que estos tres personajes trabajaban en una discoteca de otra ciudad y venían de fiesta, conocían nuestra organización y no se les habría pasado por la cabeza en ningún  momento enfrentarse a nosotros, pero uno de ellos, un joven ruso de 30 años de edad que acababa de unirse hacía pocos meses a ellos, no sabía todavía quién éramos, así que no nos conocía y un ego desmedido junto con el alcohol interpretaron las canas de Giovanni como un señor mayor. El ruso se puso hasta arriba de vodka perdiendo los papeles con un camarero porque no le atendió como él creía que se merecía, así que Giovanni le invito a salir fuera y tomar el aire, una cosa llevó a la otra y acabaron enfrentados. Al ver la escena y como Giovanni sangraba por la nariz interpreté rápidamente lo que había pasado, mientras los fulanos se llevaban a empujones a su “esbirro” yo saldría detrás de ellos pidiendo explicaciones. El joven ruso solo quería enfrentarse de tú a tú con mi compañero y fue entonces cuando exploté. 

Ahora la escena era Giovanni agarrándome a mí y los otros agarrando al ruso, menudo espectáculo. Al final consiguieron meterle en el coche e irse. Pero esto solo acababa de comenzar, a la mañana siguiente los compañeros del ruso concertaron una cita con Don Vito y Giovanni. Querían pedirle disculpas por lo sucedido, al ruso le explicaron quienes éramos y después de su resaca entendió que debía pedir perdón o largarse de la ciudad en silla de ruedas.  Una vez reunidos frente a frente la cosa no acabaría como esperábamos, el ruso pudo pedir perdón y explicarnos cómo el alcohol le había jugado una mala pasada y que sentía mucho haber perdido los papeles. Pero algo no me cuadraba, su mirada no transmitía lo que decía, así que cuando le dio la mano sus palabras fueron “perdón por todo lo sucedido, pero quiero que sepas que no tengo miedo a nadie”. Giovanni sonrió y le asintió con la cabeza en un gesto de honor y perdón, yo, sin embargo, vi un egocentrismo y falta de respeto hacia la figura del que para mí hubiese sido mi abuelo. Ese hombre de pelo canoso y todo su linaje venían de romper dientes con sus nudillos, de enfrentarse generación tras generación a cualquier hombre que osase retarles y de pasar años preso cultivando la paz interna, yo no iba a permitir que le hablaran así, no delante de mí. Así que mi reacción no se hizo esperar. Contestación: 

- “Si no tienes miedo a nadie y no sabes ver el respeto hacia los mayores, que hablen los guantes encima del ring.” 

Don Vito y Giovanni en ese momento miraron con profundidad la respuesta de los allí presentes y así fue como nos encontraríamos en la lona. Días después en un viejo gimnasio de boxeo y a puerta cerrada quedamos para arreglar los asuntos pendientes, más de 30 hombres de nuestra banda acudirían a ver él 

espectáculo, yo estaba en mi mejor momento, pero el ruso no se quedaría atrás, ya que venía del full-contact y el tío era bueno con patadas y puños. En mi esquina mis mentores Don vito y Giovanni como padre y abuelo, el ruso con sus entrenadores que a la vez eran compañeros de trabajo. Las reglas eran básicas, tres asaltos de 5 minutos donde  solo podríamos utilizar puños y patadas, nada de mordiscos, codazos, cabezazos o golpes bajos. Nada más salir en el primer asalto el tipo me dio con tanta fuerza y rabia que me reventó el tímpano, solo podía fajarme de la lluvia de golpes mientras contestaba de igual manera. 

Cuando estás peleando con un hombre sientes el tiempo pasar lentamente, es como si todo fuese a cámara lenta, escuchas el latino de tu corazón, el sabor a hierro en tu boca producido por la sangre, la sensación de rabia, cólera, ira, hace que te manifiestes como un salvaje dispuesto a matar, tu lado ancestral aparece como resultado del hombre que eres. 

Es incontrolable, pero después de muchas peleas reconoces estos patrones y estás preparado para sacar el arsenal de armas por las que entrenaste durante años. Minutos antes de acabar el asalto, un golpe certero y de suerte impacto en  la mandíbula del ruso con tanta fuerza que cayó a plomo besando la lona, rápidamente saltaron auxiliando al joven ruso para que siguiese el combate, el improvisado árbitro se dirigió a la esquina, todos en mi bando reclamaban venganza con palabras como “machácalo, ahora es tuyo, remátalo”. 

Confundido por los golpes y el ruido en ese mismo instante una voz me susurro en el oído “ya está, todo ha terminado, ve y levántalo, muéstrale tu respeto”. Era Giovanni, me quitó los guantes y me acompañó a la otra esquina del cuadrilátero allí el joven ruso yacía humillado y consolado por sus compañeros, lo miré con un gesto de amabilidad y respeto y nos abrazamos como buenos hermanos. A partir de ese momento surgiría una gran amistad entre nosotros, entrenaríamos y trabajaríamos juntos en diferentes discotecas. Esa tarde aprendí que debemos respetar la figura de los mayores, ellos estuvieron aquí antes que nosotros. Aprendamos de sus experiencias, escuchemos sus historias, entreguemos nuestro tiempo a cuidarlos. Comprendí que mi  certero golpe no fue suerte, fue verdad, la verdad que nos acompaña cuando creemos en lo que hacemos y así es como el valor de la verdad y el respeto encuentran la forma de salir al encuentro de los valientes. Aprendí que aunque tengas días de rabia y dolor, debes aprender a controlar las emociones, y que la persona que consideras tu enemigo puede ser tu amigo, si eliges mirarlo desde la compasión. 

Hoy en día vivimos experiencias similares en contextos distintos que al final tienen el mismo resultado, cuando crees en lo que haces y sigues adelante a pesar de las circunstancias vas con la verdad. 

La verdad y el respeto son dos valores fundamentales que se complementan entre sí en cualquier relación humana. La verdad es importante porque nos permite conocer la realidad tal y como es, sin distorsiones ni manipulaciones, lo que nos permite tomar decisiones más acertadas y vivir de manera auténtica y coherente con nuestros valores y principios. El respeto, por su parte, implica reconocer y valorar la dignidad y los derechos de los demás, tratándolos con consideración y tolerancia, incluso cuando no compartimos sus opiniones o acciones. 

El ruso no tuvo respeto, ni verdad, da igual de donde vengas, el color de piel que tengas o la religión que practiques, hay cosas que caen por su propio peso y aunque no hay verdades absolutas en ocasiones como esta, debes ser fiel a tus valores. Qué verdad te cuentas si le eres infiel a tu pareja, si le robas a un amigo, mentir para quedar bien, aprovecharte de la confianza ajena, hablar mal por envidia, muchas verdades que sentirás que no son ciertas, debes poner límite con certeza, valor y respeto.



EL VALOR DE LA RESILIENCIA 

Imagina que eres un bambú joven que vive en un bosque. Un día, llega una fuerte tormenta con vientos muy fuertes y lluvias intensas. La tormenta sacude tus ramas y te golpea con fuerza. Parece que no puedes resistirlo y que te vas a romper. ¡Pero aquí viene la resiliencia! La resiliencia es como la capacidad de ese bambú para doblarse y flexionarse con el viento, en lugar de romperse. Aunque la tormenta puede hacer que el bambú se incline y se tambalee, sus raíces fuertes lo mantienen firme en el suelo. Después de que la tormenta pasa, el bambú  vuelve a enderezarse y sigue creciendo. 

Así como el bambú, la resiliencia es la capacidad de una persona para enfrentar los desafíos y superar las dificultades. Es como tener una especie de "elasticidad mental y emocional". Cuando te encuentras con problemas, fracasos o momentos difíciles, la resiliencia te ayuda a adaptarte, recuperarte y seguir adelante. La resiliencia no significa que nunca te sientas triste, cabreado o frustrado, joder somos humanos y si no pasas por esos momentos es que eres un robot frio, insulso y sin alma. Es normal tener esas emociones cuando las cosas van mal, el caso es que esas emociones no te atrapen y te acomodes en ellas. Por eso la resiliencia te ayuda a encontrar la fortaleza dentro de ti para manejar esas emociones, aprender de los desafíos y encontrar soluciones. 

La resiliencia también implica buscar apoyo en las personas que te rodean, como tus amigos, familiares o mentores. Ellos pueden ser como las raíces fuertes que te ayudan a mantenerte en pie cuando enfrentas dificultades. Recuerda, la resiliencia y cualquier valor es una habilidad que se puede entrenar, según los estoicos, la resiliencia se puede desarrollar a través de la práctica y la reflexión. A medida que enfrentas y superas desafíos, te vuelves más fuerte y más capaz de manejar situaciones difíciles en el futuro. Así que, al igual que ese árbol en el bosque, sé cómo la resiliencia. Flexiona, pero no te rompas. Aprende de tus experiencias y sigue creciendo. 

  "Las únicas cosas sobre las que tenemos control absoluto son los pensamientos”. 

“La única privacidad real que tenemos está en la mente. Allí es donde podemos hacer uso pleno y completo del poder de la fe para eliminar las limitaciones de la mente." La llaves del éxito de Napoleón Hill 

Un líder resiliente es aquel que tiene la capacidad de adaptarse a situaciones cambiantes y superar obstáculos con éxito.  El estoicismo puede ayudar a los líderes a ser más resilientes en momentos de incertidumbre y a mantener la calma en situaciones de estrés. Aquí hay algunas claves para desarrollar la resiliencia en el liderazgo: 

1. Mantener una actitud positiva: Enfócate en las soluciones en lugar de los problemas. Mantén una actitud positiva y optimista ante los desafíos, decide en quién te quieres convertir. 

2. Aprender de los errores: Los errores son oportunidades para aprender y mejorar. Analiza tus errores y utiliza esa información para tomar mejores decisiones en el futuro. Un bebe se cae constantemente hasta que llega a andar. 

3. Ser flexible: La capacidad de adaptarse a situaciones cambiantes es esencial para la resiliencia. Sé flexible y dispuesto a cambiar de rumbo si es necesario. 

4. Mantener la calma: En situaciones de estrés, es importante mantener la calma y la compostura. Respira profundamente y enfócate en solucionar el problema. 

5. Buscar apoyo: No tengas miedo de pedir ayuda cuando la necesites. Busca el apoyo de tus colegas, amigos y familiares. 

. 

Esta anécdota explica cómo pensaba la filosofía estoica: 

El emperador romano Marco Aurelio, solía llevar un diario en el que escribía sus pensamientos y reflexiones. En una ocasión, mientras estaba en campaña militar, su ejército se vio atrapado en una tormenta de arena. Los soldados estaban desesperados y temían por sus vidas, pero Marco Aurelio se mantuvo tranquilo y sereno. En su diario, escribió: "La naturaleza no nos hace daño porque no tiene intención de hacerlo. La tormenta de arena no tiene nada en contra de mí. Es simplemente una tormenta de arena. Yo soy el que le da significado a la situación". Marco Aurelio no podía controlar la tormenta de arena, pero sí podía controlar su reacción a ella. En lugar de entrar en pánico como sus soldados, mantuvo la calma y la compostura, recordando que la tormenta de arena no tenía nada en su contra. Esta actitud estoica le permitió mantener la perspectiva y la tranquilidad en una situación difícil, lo que a su vez le permitió liderar a sus soldados con éxito. 

Voy a contarte una de las historias que me dio claridad de lo que era capaz de enfrentar a pesar de estar moribundo en el hospital, cuando las adversidades suceden es cuando tienes que tomar tu liderazgo y demostrarte quién quieres ser (reclamar tu herencia). 

Un líder lidera desde del ejemplo 

Las noches parado junto a la puerta de una discoteca son muy frías, ya que corre una ventana de aire entre el interior y el exterior, tienes que estar entrando y saliendo dependiendo de lo que suceda dentro, puede que estés en una discoteca céntrica de moda y en aquella época se fumaba en el interior, entras a resolver una movida, sudas por el calor del ambiente y cuando sales a la puerta a controlar la entrada literalmente “chopado” de sudor y vuelta al frío, imagínate cuando estábamos en las puertas de los polígonos a las 4 de la mañana. 

Yo me había especializado en saber quién podría crearnos problemas dentro, si frenabas  los conflictivos en la puerta tendrías más posibilidades de enfrentarte con ellos sin nadie alrededor y eso evitará accidentes a otros clientes, ya que en segundos podría pasar cualquier cosa, al fin y al cabo, nuestra misión es velar por las personas que están divirtiéndose. Ese día empecé a toser antes de comenzar la noche, me invadió una sensación de frío y subida de fiebre, así que decidí irme a casa antes de que fuera a más, una vez llegue a casa me desmayé por una neumonía de elefante, horas después el sonido del timbre de casa me despertaba de la inconsciencia en el propio suelo, logré levantarme y abrir la puerta, “Lucky” había venido a avisarme de un apuñalamiento en la discoteca por parte de un clan gitano, salvándome sin saberlo de una peor situación. 

En brazos y moribundo me llevó al hospital, allí sería ingresado de urgencia con goteros, lo peor había pasado. 

¿Quién era Lucky? 

Luciano Leggio, más conocido como Lucky Luciano, fue un mafioso estadounidense de origen italiano. Es considerado el padrino de los padrinos de la mafia italo americana. Fue uno de los líderes de la organización criminal conocida como La Cosa Nostra durante las décadas de 1920 y 1930. Fue detenido varias veces y condenado a varias penas de prisión, pero logró mantener su control sobre la organización criminal desde la prisión. Luciano murió en 1962. 

Nuestro Lucky era otro personaje, a los ojos de un occidental podría parecer un argelino o marroquí pero detrás de su apariencia había una cultura de guerreros del desierto, “los Bereber”. Tuve la oportunidad de visitar su tierra y cultura en un viaje en el que se pediría en matrimonio con una joven Bereber y eso creó una hermandad que hoy día permanece imperturbable entre nosotros, nos convertimos en hermanos de sangre. 
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Los bereberes son un grupo étnico indígena que habita principalmente en el norte de África. Han sido conocidos históricamente como guerreros valientes y habilidosos, y a menudo han luchado por su independencia y para defender su territorio contra diferentes invasores. Durante siglos, las tribus bereberes han resistido la dominación de diferentes imperios, incluyendo los romanos, los árabes y los otomanos, y han mantenido su propia identidad cultural. 

A lo largo de su historia, los bereberes han sido una fuerza rebelde y resistente. Han defendido su tierra y su cultura con valentía y han luchado por su libertad y autodeterminación, a menudo en condiciones difíciles y desfavorables. 

Su conocimiento del terreno, sus habilidades de guerra y su resistencia han hecho que muchos enemigos los teman. Los tatuajes han sido una parte importante de la cultura bereber durante siglos. Los diseños y patrones de los tatuajes son distintivos y variados, y a menudo incluyen símbolos y motivos geométricos. Los tatuajes también han sido utilizados como una forma de identificación para indicar el estatus social y la afiliación tribal. Los tatuajes faciales son particularmente comunes entre los bereberes, y se utilizan como una forma de distinguirse de otras tribus y de identificar a los miembros de la propia tribu. También pueden simbolizar logros o hitos importantes en la vida de una persona, como la edad, la victoria en una batalla o el matrimonio. 
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“Mujer Bereber” 

Criado en el islam, era el menor de 10 hermanos, huyó de su país poco después de cumplir el servicio militar, era tradición en su familia tatuar con un símbolo de reconocimiento a sus hijos para que no los raptaran, Lucky era un auténtico Bereber del desierto a la edad de 9 años fue secuestrado y cruelmente abusado.  

Lo enterraron vivo para no dejar rastro, cuando lo encontraron le habían quitado todos los dientes para que no lo reconocieran, marcado con una severa raja toda la lengua dejándole una cicatriz que le impediría “expresarse al hablar”. Dios sabe quién se lo hizo, y espero que pague por sus pecados, lo que aquí quiero transmitir es la casta a la que pertenecía y su cultura guerrera lo hacían un hombre duro de pelar, había salido literalmente de entre los muertos de su propia tumba. 

¿Hay algún tipo de resiliencia mayor que está? ¿Pueden las experiencias cambiar tu forma de estar en el mundo? Pues claro y Lucky era la viva imagen. 

El caso es que Lucky era un tipo grande, que se manejaba bien con los puños, su característica del ser musulmán le hacía tener un cierto odio a todo aquel que fuese borracho o drogado, ya que para él todos estaban influenciados por el sistema occidental de “el todo vale” somos “Kafir” que se traduce como «infiel», «no creyente» o «no musulmán».  El término hace referencia a las personas que rechazan a Alá (Dios) o niegan u “ocultan la verdad”. Aunque creen en el islam, su condición de Bereber les hace tener sus propias creencias influenciadas por el animismo. 

Para él estábamos rodeados de comodidades y traspasamos las leyes del Corán, venía de un país que él calificaba como “miseria negra”. Entró en el mundo de la noche gracias a mí, ya que boxeamos juntos, para él cada persona drogada, borracha, o conflictiva era un insulto en su forma de ver y entender el mundo donde solo Alá sería su juez. Esta creencia le hacía tener un odio irracional, además de no temer a nada ni nadie más que a su Dios. Su país descendía de una tradición de guerras y conflictos armados donde creció con hambre, hostilidad y odio. Durante años había absorbido su valor y coraje, desafiando constantemente a la muerte. 

La mañana siguiente del hospital 

Lucky era mi mano derecha por aquel entonces y me mantenía informado de todo lo que pasaba, esa misma noche uno de mis porteros puso a raya a la familia Gambino golpeándole en la mandíbula después de amenazarla éste de muerte. En ese instante había más de 10 familiares Gambinos de fiesta, coca hasta las cejas y prostitutas. En un abrir y cerrar de ojos sacaron los machetes y estiletes y pincharon a los 2 porteros que estaban allí, dejándolos inconscientes y camino del hospital. 

Teníamos que actuar esa misma mañana, en medio de la ciudad nos reuniríamos e iríamos a su barrio a buscarlos, la idea era kamikaze, ya que en esa época la policía no entraba en esos barrios por peligro de ser tiroteados por las familias gitanas. 

Convencí a Lucky para que me trajese una chaqueta al hospital y mi “hierro”, la pistola que me protegía cada noche. Convencí a la enfermera de que me quitará el catéter para ducharme, así conseguimos salir por la puerta vestido con pijama de hospital, y el resto del catéter colgando como un espagueti, en la puerta el vigilante sabía quiénes éramos así que lo mejor era mirar hacia otro lado. 

Preparando el asalto 

Coches armados hasta los dientes, Román había traído a los hermanos “Lucchese” cargados con dos granadas de mano, una uzi y dos fusiles de asalto, el maletero de su coche parecía venir de la guerra de Kosovo. Román, era un viejo conocido nuestro, exmilitar de la vieja Unión soviética, tenía alianzas con los ex soldados asentados en la zona de Benidorm donde se dedicaban a la extorsión y secuestro de grandes empresarios “de dudosa legalidad”. Cuando había “jarana” (movidas fuertes) ya fuera para un lado o para el otro teníamos un sentimiento de apoyo entre nosotros. Los Lucchese eran dos hermanos polacos que viajaban por el mundo buscando misiones suicidas, estos le daban a todo: atracos, secuestros, palizas, y crimen organizado en general, tenían varias muertes a sus espaldas e iban escapando hacía años de la interpol. 

Cuando baje del coche vestido con bata de hospital de color azul cielo, piel blanquecina y ojeras de vampiro, parecía que habían visto a la muerte, todos me hacían enfermo tirado en la cama, cuando saqué mi “hierro” y exclamé: 

¿No habéis visto resucitar a un muerto? Fue entonces cuando Román y los Lucchese se pusieron a mis órdenes motivados por mi decisión de actuar y seguir adelante para vengar a mis compañeros. Tenía entonces 25 años y sería el comienzo de mi liderazgo. 
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Es importante mencionar que existen distintos estilos de liderazgo, cada uno con sus propias características y enfoques, y que un buen líder debe ser capaz de adaptarse a las necesidades de su equipo y de la situación en particular. Hoy desde estas palabras te cuento como lideré en un mundo hostil, hoy mi liderazgo sigue siendo presente, pero desde otro enfoque. Todos somos líderes en nuestra vida, el comienzo trata por liderarse a uno mismo ante las adversidades, las decisiones, los momentos en los que tu propio ser se muestra con su propia luz. Liderar y enfrentarte a las adversidades crearán una coraza de experiencias que reforzarán tu estatus espiritual y tu resiliencia, acoge todas las batallas que te presente la vida con virtud y firmeza y reclama la herencia de quien eres. 

Es la adversidad la que prueba si un líder es grande o no. Así que siempre que te encuentres enfrentando una situación de adversidad, piensa en ello como una oportunidad para que demuestres que tienes “lo que hay que tener”, un par de huevos u ovarios me da igual, pero sácalos a relucir cuando toque, ya que tienes lo que es necesario para ser un líder. 

La adversidad hace salir a los verdaderos líderes. Epicteto escribió: «Las circunstancias no hacen al hombre; solo le revelan quién es»



LA ADAPTABILIDAD: EL HOMBRE CAMALEÓN 
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De portero a escolta, de líder de una banda a empresario 

La adaptabilidad es una de las características que se asocian con el estoicismo, la adaptabilidad se refiere a la capacidad de aceptar y adaptarse a las circunstancias cambiantes de la vida. En otras palabras, los estoicos creían que la vida es impredecible y que la única forma de sobrevivir es ser capaz de adaptarse a los cambios. 

En cuanto a la similitud con un camaleón, el camaleón es conocido por su capacidad para cambiar de color y adaptarse a su entorno. De manera similar, los estoicos creían que la adaptabilidad era esencial para sobrevivir en un mundo en constante cambio. Es importante tener en cuenta que la adaptabilidad no significa renunciar a los valores o principios fundamentales. En cambio, se trata de ser flexible en la forma en que se aborda la vida y de encontrar formas de adaptarse a las circunstancias cambiantes. La adaptabilidad en el estoicismo se puede comparar con la habilidad de un portero de discoteca para manejar situaciones conflictivas con calma y serenidad. Al igual que un portero, un estoico debe ser capaz de adaptarse a las circunstancias cambiantes y mantener la calma en situaciones difíciles. La adaptabilidad también es como una habilidad de observación aguda que permite a un portero juzgar rápidamente que decisiones tomar. 

El hombre y el camaleón son capaces de adaptarse a cualquier situación. Ambos son capaces de cambiar y adaptarse a su entorno para sobrevivir. 

Los fines de semana cubría la seguridad de los clubes más elitistas donde la gente de moda venía a divertirse, era él  faranduleo de la ciudad. Los domingos tocaba after donde lidiaba en los parkings más conflictivos, me movía como un camaleón entre bandas de todo tipo, gitanos, rumanos, colombianos, armenios en toda clase de chanchullos dónde vendían y compraban todo aquello que se pudiese comerciar, entre semana atendía como escolta a empresarios de alto standing. Era el hombre camaleón. Me sentaba en mesas de lujosos restaurantes mientras conversaba sobre la calidad de los vinos franceses, rodeado de abogados y empresarios corruptos mientras apostaban en timbas ilegales, podía negociar la venta ilegal de armas en un almacén de Rumania y horas más tarde venderlas en la chatarrería de un clan gitano en el calor de una improvisada hoguera. Mi poder de adaptación no conocía límites. Cada semana me sentaba a negociar la seguridad de entradas de droga, venta de armas, coches, tarjetas, cobros o cualquier cosa que se te ocurra. Pero donde más horas pasaba era en las discotecas y clubs privados, allí es donde me forjé. 

La moraleja de una mierda derretida: El pájaro, la vaca y el águila 
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“Volaba un pajarito hacia lo alto del cielo, tan alto, tan alto que cuando llegó a las nubes se congeló convirtiéndose en un cubito de hielo, cayó velozmente al suelo y fue entonces cuando pasó por encima de él una vaca grande y gorda, cagando sobre  él una enorme y caliente mierda, que consiguió derretir el hielo haciendo así que él pequeño pajarito resurgiera de su letargo, pero cuando el pajarito ya casi consiguió salir, apareció volando una enorme águila que con sus garras lo atrapó y se lo comió” 

MORALEJA: No todo el que se caga en ti es tu enemigo y no todo el que te saca de la mierda es tu amigo. 

“Esta es la paradoja del portero de discoteca, para unos te cagas en ellos, para otros les salvas en ese mismo instante”. 

Hombre puerta (Doorman) 

El desafiante mundo de las puertas es algo desconocido, se tiene la imagen de un “gorila” con un aparato en la oreja que te para en la puerta pidiendo el DNI, o no dejándote entrar porque vas en zapatillas, o quizás le viste sacando a alguien a la calle a empujones, “malditos musculitos abusones”. Detrás de la apariencia de un portero de discoteca se esconden personas normales que, por necesidad, arriesgan sus vidas cada noche para proteger el local y a las personas que se encuentran en él. El valor que se les otorga para ser contratados suele ser su capacidad para imponer respeto, por lo que aquellos que entrenan con pesas o artes marciales son los que tienen más posibilidades de conseguir el trabajo. No es que yo sea portero y quiera ser fuerte o saber pelear, sino que como sé pelear o estoy en buena forma física, (como extra) trabajo de portero para ganar un sobresueldo. ¿Conoces a alguien que su sueño sea resolver movidas cada noche? 

Te invito a que pases una noche observando lo que hacen los porteros de discoteca, además de no dejarte entrar con pantalones cortos. El mundo de la noche trae consigo consecuencias que deben ser resueltas. Si tienes que poner a alguien en su sitio, no puedes decir y no hacer, porque el respeto se gana con el tiempo y se pierde en cuanto tu palabra no se cumple. Hablo de interactuar con personas agresivas dispuestas a matarte por una discusión que ellos mismos iniciaron. Hablo de las personas más peligrosas que te puedes encontrar en una noche de fiesta, personas con las facultades mentales quemadas que nunca verás porque no se les permite entrar. 

Claro está que no siempre acertarás y en muchas ocasiones te equivocarás en cómo resolviste la situación, pero nada es fácil en esos momentos y un error es más notable en una pelea que trabajando de camarero sirviendo el café. 
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“en el primer caso habrá sangre en el segundo una mancha de café” 

Así que debemos actuar contundentes, el asedio en las puertas era continuo y tratábamos con todo tipo de nacionalidades, razas y enfermos mentales. Tu país de origen, ciudad o religión no identifica como te comportas o quién eres ya que puedes ser un italiano con exquisita clase vistiendo a la última moda de Armani que viaja en primera clase y come en los mejores restaurantes o ser un italiano en moto de los suburbios sicilianos vistiendo un chándal puma que desayuna pizza. Es la persona, no de dónde, ni el color, ni la religión. 

Así que cada cultura tiene sus propias características conflictivas y estas son muy distintas entre ellas, un armenio de las montañas seguramente sea una persona muy religiosa, con unos principios de honestidad y arraigo a sus tradiciones, sin embargo, un armenio ex militar posiblemente tenga una instrucción en la lucha armada por poderes políticos y religiosos. 

En la mayoría de los casos, cuando personas de otros países y culturas viajan a España es por trabajo legal o ilegal, si un ciudadano marroquí viaja a España para buscar un trabajo digno y unas condiciones laborales mejores, su vida seguramente estará rodeada de sus tradiciones, irá a rezar, compra en carnicerías halal, y de alguna forma también buscará adaptarse a nuestros hábitos. Esta clase de personas es muy raro que la veas en un after, club o discoteca y si así fuera, dudo que se metiese en problemas. Sin embargo, también hay marroquíes que en su país de origen que buscan alternativas ilegales para vivir, cuando llegan a España el paraíso se multiplica, se encuentran entre ellos y forman pequeñas bandas para seguir haciendo lo mismo que de dónde venían. La pregunta es… ¿Son los argelinos, rusos, americanos o africanos los más conflictivos? ¿Es la raza, religión, nacionalidad o estatus? Evidentemente no, es la propia persona. 

Pasa lo mismo con el dinero, ¿es el dinero sucio? Claro que no, es el uso que hace la persona. Mucha gente dice que el dinero es sucio y que cambia a las personas, la creencia de que los ricos no tienen felicidad es de mentes pobres. Una persona con poco dinero puede vivir felizmente y una persona rica pobremente, si le toca la lotería al pobre seguramente le cambien muchas cosas en su vida, pero si se vuelve “tonto” por el dinero es que ya venía tonto y el dinero fue una herramienta para serlo más todavía. En las redes sociales pasa lo mismo, sí “Paquito” es idiota en su barrio, cuando se abra una cuenta de Instagram será más idiota, puesto que con sus publicaciones llegará a más gente. 

Así que cuando me leas escribir sobre alguien no es despectivo por color, país o raza, sino por la persona en sí. Cuando hablo de enfermos mentales estoy refiriéndome a gente con problemas de alcohol, drogadicción y toda clase de entresijos que se te ocurran. Marroquíes, gitanos rumanos, albanokosovares, yonkis, carteristas, malos de barrio y "chulillos de bocadillo" esta era la fauna que había que contener. 

Al principio todo era más fácil ya que lidiamos con problemas en pueblos, por aquel entonces los malos eran auténticos "quinkis", te peleabas uno a uno, o palo o cuchillo, más adelante, todo cambió y empezaron a ponerse las cosas serias, ya vendrían hachas, machetes, pistolas, metralletas, uzis.  Las mafias empezaron a extenderse y la misma policía no podía controlarlas, antes “Joselito” era el malo del pueblo, años después, los nombres personales pasaron a ser bandas bien organizadas con su propia jerarquía. Yo crecí en todo este “cambio” y en torno a una vida interesante y difícil de explicar con palabras, pero es  algo de lo que pude nutrirme muchos años. 

Si estás en una discoteca céntrica la diversidad cultural a todos los niveles es innegable, imagínate por un momento reunir en una misma sala a personas con de todas las variedades grupos de amigos, parejas de enamorados, estudiantes, pero también verás a personas con problemas personales y mentales que van hasta arriba de alcohol o drogas, también verás gente buscándose la vida por los alrededores como vagabundos, yonkis, hay de todo ¿Te puedes imaginar? No puedes tratar igual a un borracho que a una persona que consume cocaína, ni a uno que consumió speed, o cristal, pastillas o tripis, ¿qué tomó? marihuana, alcohol o la mezcla de todos ellos, barbitúricos mezclados con alcohol son la bomba más grande de relojería, tampoco puedes lidiar con estas drogas mezcladas en diferentes personas, situaciones o etnias. 

No es lo mismo intentar resolver un conflicto de una persona que salió de fiesta y se tomó cuatro cervezas por que se peleó con su pareja, que un exmilitar de Chechenia que tomó por primera vez cocaína y viene con cinco amigos y tres prostitutas. En el primer caso requerirá paciencia, compasión en el mejor de los casos y escucha activa, en el segundo caso más vale que tengas un arma cerca porque tu vida puede correr peligro. Me había convertido en un mago de las puertas, mi instinto de supervivencia me daba las pistas para reconocer los problemas y cómo lidiarlos o erradicarlos en pocos segundos sin que el resto del mundo pudiese ver lo que realmente sucedía y siguieran cómodamente en su noche mágica. 

¿Cómo sería un segurata estoico? 

Para los estoicos debes actuar de forma virtuosa porque es lo correcto y no porque te beneficie de una forma u otra. Por ejemplo, si presencias el abuso a una mujer, lo correcto sería, aunque no recibas ninguna recompensa, ayudar a esa persona. Ayudar a alguien en necesidad es una acción virtuosa en sí misma, y no debería depender de los beneficios adicionales que puedas obtener (por ejemplo, ligártela después). Si bien es posible que te sientas bien por haber hecho lo correcto, no debes esperar que tus acciones te proporcionen algún tipo de beneficio adicional. En cambio, debes centrarte en hacer lo correcto y dejar que las consecuencias se desarrollen por sí solas. Recuerda, sólo controlas tu acción y no lo que ocurre después.

¿Qué juicios tienen las personas sobre los porteros? 

En muchas ocasiones la figura del portero está “estigmatizada” donde se crea una visión de algo que sucedió sin saber su origen, esto sucede cuando vemos a un pequeño hombre tirado en tierra que acaba de caer por el golpe de un portero. No justifico ninguna agresión, pero bajo mi experiencia en la mayoría de los casos ese pequeño cuerpo tirado en la calzada empezó algo que no pudimos ver, tal vez porte un arma con la que amenazó la vida de alguien o tal vez sólo iba borracho y no se merecía lo que le sucedió, sólo digo (tal vez). ¿Tiene algún sentido que una persona de seguridad golpee a alguien porque lo eligió al azar? Algo sucedió antes, si es el caso de un abuso, eso ya es otro cantar. El caso es que muchos de estos conflictos surgen de un principio, (un juicio) y de ahí una mente enferma de alguien que necesita ayuda. Me dejó mi pareja, me quedé sin trabajo, vengo de otro país sin nada, no me quiero o respeto, siento que me discriminan, bebo, me drogo o la lío, son estas cosas las que empiezan un conflicto. 

¿Qué opinaba el estoicismo sobre la mente? 

En la época de Epicteto, cuando alguien tenía problemas con su mente o su alma, no acudía a un psiquiatra sino a un filósofo, quien era considerado un médico de la mente. Los estoicos eran grandes observadores de la mente humana y, de hecho, poseían importantes conocimientos psicológicos. Se dieron cuenta, por ejemplo, de que lo que hace que los insultos sean hirientes no es su contenido, sino cómo los interpretamos (juicio). Tenían una comprensión precisa de nuestra mente y desarrollaron técnicas psicológicas para prevenir y tratar las emociones negativas. 

Como los estoicos cada noche teníamos la oportunidad de ayudar a alguien, la escucha activa junto con una psicología para empatizar con los demás es clave para todo portero. No me tomaba los insultos y amenazas personalmente, ya que carecía de sentido, sería como estar andando por la calle y alguien te agarrara por la cabeza zarandeándote como un muñeco, ¿dejarías que esto sucediese? Pasa lo mismo cuando aceptamos un insulto o tomamos a lo personal palabras que no nos pertenecen. 

Los estoicos calificaban estas emociones como pasiones, el miedo irracional, la pena, la ira o la codicia, estas pasiones toman el control y reaccionamos  impulsivamente sin poder reflexionar. Como dice Séneca, cuando el enemigo entra en la mente, la razón desaparece. Así fue como experimentaba todo tipo de casos, desde una infidelidad de pareja hasta un sentimiento de racismo o discriminación en otros casos, miedos y rivalidades, cada persona tenía su historia y mi forma de ayudarles era escuchándolos. 

Me limitaba a comprender los problemas de los demás, que no es lo mismo que entender, en el primer caso puedes hacerte una idea del conflicto, pero cuando lo comprendes ayudas. 

El estoicismo nos pide que seamos conscientes de lo que hacemos en cada momento (lo que se conoce ahora como atención plena). Toda la idea de la virtud, de expresar nuestro yo más elevado en cada momento, se basa en nuestra capacidad de estar presentes en el momento y saber lo que está pasando y así tomar las mejores decisiones. Pero también estaba el lado oscuro donde la comprensión no es suficiente y tienes que velar por la justicia en momentos de conflicto y tensión, con coraje y determinación, o lo que es lo mismo, tomar decisiones difíciles en momentos clave. 

La experiencia como “luchador callejero” me dio a reconocer ciertos golpes que dejaban arrodillado a cualquiera, el hígado con mi mano izquierda servía para contrincantes fuertes, el mentón en casos rápidos de acción, o un derribo a las piernas en el caso de que fueran altos serían armas infalibles, noche tras noche el telón se abría y podía estar ayudando a personas en pequeños conflictos o resolviendo grandes “marrones” sin que perjudicase mi paz interior. Utilizaba la lucha no como un competidor sino como un peleador. 

Puede parecer muy idílico que un grupo de seguridad resuelven una pelea  rodeados de gente que les aplaude por ayudarles ante los villanos, terminando el cuento con música de Rocky. Pero la realidad es bien distinta; 

Muchas veces trabajaba solo, en clubs de mala muerte perdidos, en carreteras olvidadas. 

Recuerdo en una ocasión como entraron en escena tres camioneros alemanes borrachos y con ganas de jaleo, discutían quién pagaba la última copa. 

-         Buenas noches señores vamos a cerrar y necesitamos cuadrar la caja, faltan unas copas por pagar, serían tan amables. - Les dije 

-         Mi amigo quiere pagar y además llevarse a la camarera al camión ¿cuánto vale? - Me dijeron 

-         Esto ya no es cosa mía, es cosa de ella, aunque no creo que tenga precio.(sonrisa) 

-         Esto no lo decides tú, calvo, tú a la puerta que aquí no pintas nada. 

En estas circunstancias, valoras a tres hombres con sus facultades mentales alteradas por horas de alcohol, además son colegas de oficio y patria, están lejos de sus casas y nadie les juzga por lo que están haciendo, de hecho te aseguro que harán cosas de las que mañana se arrepentirán, pero un paso en falso puede poner en peligro a las camareras, el local y seguramente a mí. Si logran amedrentarme o golpearme no tendrán piedad, es cosa de la raza humana, cuando se sienten en grupo pueden derrochar agresividad y euforia, como pasa en los partidos de fútbol. Realmente no son malos, ni valientes, ni tienen el coraje de enfrentarse uno a uno al día siguiente. Pero en esas circunstancias, el alcohol y estar rodeados de una falsa seguridad les hace hacer cosas de las que se arrepentirían en su vida normal de camioneros. 

Voy a la entrada, cojo el bate de béisbol, el puño americano y antes de coger la pistola decido dejarla no sea que se lie más de lo que realmente es el juego. Al llegar dos fuertes golpes en la boca del estómago les hace hincar la rodilla en el suelo, parece que suplican perdón, el tercero vuelve del baño (es el más grande y agresivo). La imagen de un clavo tomando un agua con gas, un bate de béisbol apoyado en la barra, y dos gordos gigantes tirados en el suelo no parece intimidarle (pobre insensato) tu cometido era llevar el cargamento de coles de bruselas a tu punto de destino, ¿qué coño se te ha perdido aquí a punto de quedarte sin dientes en la boca? 

Viene corriendo gritando, no sé qué mierdas en alemán, el alcohol los vuelve ignorantes, una esquiva, dos golpes en la mandíbula y uno en la boca, eso cuesta la broma, aterrizando como una montaña de carne en el suelo del local. 

Mis nudillos acaban sangrando por el choque de un diente, ¡Joder! Ahora tendré que ir al hospital, (los dientes abren heridas profundas e infecciosas) acaba la noche con un chupito de whisky para desinfectar mi herida y tres armarios arrastrados al parking mientras sueñan con un día mejor. 

El arte de la lucha: 

¿Qué pensaban los estoicos de la lucha o la guerra? 

[image: ]

Marco Aurelio escribió "Meditaciones", una colección de pensamientos personales que reflejan su filosofía de vida. En sus escritos, Marco Aurelio abogó por la importancia de la virtud, la humildad y la moderación, y cómo estas virtudes pueden ayudar a las personas a vivir una vida plena y significativa. En cuanto a la guerra y la lucha, Marco creía que la violencia y la guerra eran inevitables en la vida, pero que no debían ser buscadas por sí mismas. En cambio, creía que la guerra solo debería ser utilizada como último recurso para proteger a los ciudadanos y el bienestar del estado. En "Meditaciones", escribió: "La guerra es una cosa mala, pero no la peor de las cosas. La peor de las cosas es la desesperación. La desesperación nos lleva a la muerte prematura o a la rendición sin luchar". 

En lugar de buscar la guerra, Marco Aurelio creía que la verdadera lucha debía ser interna, contra nuestros propios vicios y debilidades. Creía que la verdadera victoria era la victoria sobre uno mismo, y que la verdadera fuerza venía de la virtud y la sabiduría, escribió: "No te preocupes por lo que los demás hacen o dicen. Haz lo tuyo, siempre de acuerdo con la razón y la justicia. Y no te preocupes por los demás". 

En cuanto a la lucha física, los estoicos no se oponían a ella en sí misma, pero creían que la violencia no era la mejor manera de resolver conflictos. Según los estoicos, la razón y la virtud son las mejores herramientas para resolver conflictos y alcanzar la paz interior. La lucha física puede ser necesaria en algunas situaciones, pero los estoicos creían que la violencia solo debe ser utilizada como último recurso. En lugar de permitir que las emociones negativas como el miedo y el odio nos controlen, debemos aprender a controlarlas y a vivir de acuerdo con la razón y la virtud. 

Los estoicos tenían su razón, pero estar al pie del cañón en una puerta requiere otras estrategias, cada discoteca tiene sus propias reglas no escritas, la música determina el ambiente y crea un tipo de clientela. Si pones música pop y comercial atraerás universitarios y gente poco conflictiva que pueden emborracharse, liarla un poco, pero a priori es fácil de llevar. Sin embargo, si pones un horario after y música techno la cosa cambia, así que las peleas en el parking eran auténticas batallas campales, había robos, apuñalamientos, armas de fuego, y todo lo que puedas imaginar. 

Y es que ese horario capta a todo tipo de clientela, desde el universitario que se pierde por el ansia de querer seguir la fiesta, hasta las prostitutas que acaban en el club y desean evadirse de su mala vida, pasando por los marroquíes, argelinos gitanos, despedidas de soltero y todo aquel que quería seguir la fiesta cuando comienza el día, es la hora de los zombis. 

Claro está que para llegar a estas horas con ganas de fiesta necesitas de gasolina e ir a buscar trucaje químico y alcohólico es la mejor opción, cuando estas dos variantes se juntan crean un estado alterado de la conciencia y la agresividad el descontrol y la locura reinan por todos lados. El caso es que somos nosotros los que velamos por la seguridad de los clientes, somos los “DOORMAN” hombres puerta con nuestras propias leyes, entendimiento del respeto y poniendo un orden no escrito manejado en ocasiones por la fuerza. Los porteros por regla general actuamos de buena fe, y debo reconocer que así lo hice en la gran mayoría de casos. 

Cuando una persona está en su noche disfrutando, hay muchos otros que podrían arruinarte la fiesta, créeme que personas oscuras están por cada esquina, he vivido infinidad de peleas y ayudado a cientos de personas en su noche mágica, no es fácil lidiar con el mundo de las discotecas. Si tienes un error puedes hacerle mucho daño a una persona y ayudar a otra en ese mismo instante, una vez más el cuento de la vaca…"perseguir la paz con la violencia es una extraña paradoja", aunque eficaz en momentos oportunos. 

Quiero romper una lanza a favor de todas las personas que ayudan cada noche, terminar con la creencia de que los porteros son malvados, detrás hay un gran trabajo con una gran responsabilidad. 

Mi pasión por la lucha mi herramienta de vida 

Unas llamas de fuego tatuadas en el antebrazo confirmaban mi pasión por el boxeo, mi dragón en la pierna rendía culto al Muay thai y así fui conociendo diferentes artes de lucha como la grecorromana, libre y todas las que surgieron después. Empezaba a competir en diferentes modalidades, mi vida transcurría entre sacos de boxeo y hierros convirtiéndome en una auténtica rata de gimnasio, no era ningún gran atleta que ganaba copas en el ring, sin embargo, tenía una habilidad innata en “noquear” al enemigo en la calle. No es lo mismo la competición regulada con jueces, que sabes que en todo momento alguien puede parar la pelea, te estás jugando un título y todo tiene una relativa seguridad, tu contrincante tiene el mismo peso y características que tú, además de un respeto como competidor en el que querrá ganar, pero no matarte. Las armas o protecciones que se utilizan son las mismas dependiendo de la disciplina a luchar y al final en la mayoría de los casos un buen abrazo y agradecimiento surgirá de esa respetada pelea, en la calle no es igual y las puertas menos. 

En la calle no eres tú el que decide entrar en conflicto o no. No tienes el poder de decisión. No hay jueces ni árbitros, no hay reglas ni tiempos, no existe el honor y la justicia estoica. Las peleas pueden ser tres contra uno o uno para todos, nadie sabe cuando empezará o acabará, no existe el tiempo ni los asaltos, no hay pesos ni reglas, puedes elegir cualquier cosa como arma, incluso apuñalar por la espalda, aquí todo vale. 

Sin embargo, en las discotecas, mientras la mayoría de las personas están inmersas en su "fiesta" y divirtiéndose, hay un segundo escenario que se desarrolla en otra sala de cine, donde se están proyectando diferentes películas al mismo tiempo. Por ejemplo, en la puerta un grupo de extranjeros están enzarzados en una pelea por entrar al local, en la pista de baile una mujer acaba de desmayarse por el exceso de alcohol, en los baños dos hombres discuten por drogas y en el parking están robando coches, todos estos escenarios suceden a la vez y en todos ellos debemos actuar, aquí no puedes decidir, es tu trabajo. Había normalizado las peleas hasta tal punto que dejaron de ser una fuente de miedo o ansiedad. 

Cada noche durante quince años acumulé en cada pelea una nueva experiencia y así fui ganando victorias no escritas de las que daría para escribir otro libro. Había perdido el miedo a pelear, el miedo a acabar herido, el miedo por mi vida, pero los miedos ocultan muchos otros traumas. 

Escribiendo estas palabras tomo conciencia que buscaba el amor de mis mentores, siendo el mejor en lo que hacía, quizás buscaba aprobación en mis actos como el niño que juega a fútbol y quiere ser el mejor en cada partido, yo actuaba a pesar del miedo buscando amor. 

Sin embargo, con el tiempo, me di cuenta de que la violencia no era la solución para todo, y que siempre era mejor encontrar maneras pacíficas de resolver los conflictos. Ahora, en vez de buscar peleas, busco maneras de ayudar y apoyar a las personas que se encuentran en situaciones difíciles. La vida me ha enseñado que la empatía y la compasión son mucho más poderosas que cualquier golpe que pueda lanzar. 

¿QUÉ ES EL MIEDO? 


MANTENER LA CALMA… LA DELGADA LÍNEA IMAGINARIA

[image: ]

Autodominio, disciplina y autocontrol 

Todos hemos experimentado situaciones de estrés en algún momento de nuestras vidas: situaciones angustiosas que ponen a prueba nuestra fortaleza y determinación. Estos momentos pueden mostrar nuestro lado más fuerte y resistente, o nuestra debilidad y cobardía. Las situaciones estresantes nos definen como individuos, nos nutren y nos demuestran cómo enfrentamos las adversidades. 

En el caso de un portero de discoteca que se enfrenta a peleas con honor y coraje, su comportamiento se asemeja a la virtud del coraje en el estoicismo. Los estoicos creían que el coraje no es la ausencia de miedo, sino la capacidad de actuar con valentía a pesar del miedo.  

Sobre el miedo: 

El filósofo estoico Epicteto solía decir que el miedo no es algo que proviene de las cosas externas, sino que es algo que proviene de nuestra propia opinión sobre esas cosas. En otras palabras, no son las cosas en sí mismas las que nos asustan, sino nuestra interpretación de ellas. 

Otra anécdota interesante sobre el miedo y el estoicismo es la de Séneca, escribió un ensayo llamado "Sobre la brevedad de la vida", en el que habla sobre cómo el miedo puede hacernos perder el tiempo y la vida. Según Séneca, el miedo nos hace preocuparnos por cosas que aún no han sucedido y que pueden que nunca sucedan. En lugar de preocuparnos por el futuro, Séneca nos insta a vivir en el presente y a disfrutar de cada momento. 

“Mi miedo es tu poder” Séneca 

Haz este ejercicio, piensa en un limón, su cáscara amarilla, su sabor, su olor ácido y como te bebes su zumo, el limón como el miedo no existen físicamente aquí y ahora, pero sí en tu imaginación, y tu cuerpo lo interpreta como real. Tú eres el creador del miedo, tú eres el único responsable de cómo reaccionas a ese miedo, tu pensamiento es el que acciona un sentimiento de emoción negativa o positiva. Es decir, tú eres el que produce la saliva, no el limón, tú puedes decidir crear tus respuestas emocionales, encenderlas o apagarlas, ya que están dentro de ti. 

“Los animales salvajes huyen de los peligros que tienen enfrente y cuando escapan, no se preocupan más. Nosotros, por el contrario, nos vemos atormentados por lo que ya pasó o lo que ha de llegar, por igual. Algunas de nuestras ventajas nos pueden hacer daño, porque la memoria nos puede traer de vuelta la agonía del temor, mientras que la imaginación lo trae prematuramente. Nadie asocia la infelicidad con el momento presente.” Séneca. 

Los estoicos evaluaban el miedo pensando en la peor de las posibilidades ¿Qué es lo peor que te puede pasar? Si aceptas la respuesta, estás preparado para lo que pueda llegar, tomarás conciencia que nada es tan terrible como tu imaginación pueda crear. 

Una de las prácticas más interesantes del Estoicismo es, “Premeditatio Malorum”, la premeditación del peor escenario posible. Séneca lo describe así: “un ataque previsto con suficiente tiempo nos golpea con menos impacto”, “el hombre que ha anticipado los problemas que le puedan llegar les quita su poder cuando lleguen”. 

De nuevo, no se trata de anticipar amenazas para conectar con el estado del miedo, si no para aprovechar la posibilidad para razonar. ¿Cómo quieres enfrentar esta situación? ¿En quién te quieres convertir al enfrentar esta situación? ¿Cómo actuaría la persona a la que admiro en esta situación? Se trata de prevenir para que tu “mente subconsciente” esté programada para actuar de acuerdo a tus mejores recursos. 

Hoy en día utilizo esta técnica para evaluar los posibles buenos o peores escenarios, dándome cuenta de que “nada es tan terrible” como mi propio pensamiento, y contándome verdad de lo que realmente puede pasar, me preparo mentalmente para la aceptación de aquello que no está bajo mi control.

Citas estoicas: 

●         “Ningún luchador puede ir con la moral alta a la lucha si nunca fue golpeado y abatido. El único participante que puede, con confianza, entrar a la lista es el hombre que ha visto su propia sangre; aquel cuyos dientes crepitaron bajo los puñetazos de su oponente; el que ha tropezado y caído por toda la fuerza del embate de su adversario; aquel que abatido en cuerpo no abatió su espíritu; aquel que cada vez que cayó; resurgió con mayor desafío que nunca.”

●         “Cuando te desafíes a vivir sin lujos ni caprichos, repítete a ti mismo:’¿es esta la situación que tanto temía?’ El alma debería fortalecerse antes de encontrar las situaciones de mayor estrés. Mientras la fortuna te sonríe, fortalécela contra su violencia.”
 

●         “Lo que impide la acción ayuda a su avance. Lo que obstaculiza el camino se transforma en el camino.”  Marco Aurelio

Me gustaría compartir contigo una de las muchas historias que puso a prueba esa línea imaginaria entre elegir actuar desde el coraje o rendirte al miedo, y es que no es malo tener miedo, lo malo es que el miedo domine tu vida. Son situaciones que, cuando las superamos, nos miramos al espejo con la certeza de quiénes somos y en quiénes nos hemos convertido. 

Discoteca Gamboa, 04.00 am 

La música manele es un género musical popular en Rumania que se originó en la década de 1990 y que tiene influencias de la música gitana y de Oriente Medio. Las canciones manele suelen ser interpretadas en rumano y se caracterizan por tener ritmos alegres y pegadizos, con letras que hablan sobre amor, desamor y temas cotidianos. Hoy hay un concierto de Florin Salam, un icono para los amantes de la música manele, la mayoría de los cuales son de etnia gitana. La crema y nata de Rumania está aquí para ver a su ídolo, y una manera de rendirle tributo y respeto es que el cantante dedique en voz alta las canciones que sonarán en la noche. Cada uno de los asistentes que dedique una canción tira billetes al escenario como forma de pago. 

Cuanto más dinero se tire al suelo y mayor sea su precio, más alto cantará el cantante para ti. Esto se convierte en una guerra silenciosa por el estatus social, y el suelo lavado por el dinero identifica a las familias más poderosas. Puede sonar ostentoso o extraño, pero recuerda que cada país tiene sus propias tradiciones culturales. Imagínate que pensaran en Rumania cuando nos ven quemando muñecos gigantes de cartón que valen una fortuna.”Las fallas”. 
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Rumania tiene algo especial, viajé a este maravilloso país, conocí a su gente, baile manele, festejé en sus bautizos, aprendí a boxear y luchar con ellos, degusté el sarmale (comida típica), viví integrado con su cultura por más de cinco años, son auténticos, únicos como especie. Al final somos latinos y compartimos muchas cosas, aunque ellos tienen una marcada herencia de países como Turquía, India e Italia. 

Llevábamos la seguridad de esta discoteca ya que nadie era capaz de contener semejante violencia, me habían puesto el apodo de “Tatuat” literalmente quería decir “tatuado”. Aunque también como en todas las cosas, existe el yin y el yang, y en esta discoteca se juntaba esta parte más negra yang: ladrones especializados en robos de casas, mafias organizadas en la prostitución y clubes, atracadores de joyerías, informáticos corruptos que clonaban tarjetas, robos de coches y un largo etc., cada nacionalidad tiene sus mafias, y su rol para ganar dinero. 

Volvamos a Gamboa, esta discoteca era un polvorín, trabajaba como jefe de seguridad y en aquellas circunstancias ningún español en su sano juicio querría ese puesto, pero ahí estaba yo cargado de inconsciencia sin temor a la muerte dispuesto a enfrentarme a cualquier problema. 

En un momento, se para la música y los vasos empiezan a volar, la gente sale en un estruendo hacia la calle, cristales, mesas y sillas se vuelven armas en una pelea incesante entre bandas rivales. Debemos actuar, entramos a empujones y gritos sacando a todo aquel que se mueve en el escenario, ¿qué coño está pasando? ¿Quiénes son contra quién? En décimas de segundos tienes que juzgar qué está pasando, golpear sin preguntar, tu cuerpo pasa a un estado de euforia tan grande que parece que tomaste cinco red Bulls por vena, personas por el suelo, sangre por las mesas, todavía no eres capaz de asimilar nada, sólo golpeas aquello que se mueve, empieza a disolverse la gente. En este caso se enfrentaban dos bandas de grupos rivales, nosotros estábamos en medio del conflicto y puede que solo tengas que separar o que te conviertas en el enemigo. 

-”¡¡¡Seguridad, seguridad a la puerta!!” Gritan por el walki talky. 

Al llegar a la puerta todo es un caos, la gente que en su mayoría estaba fuera ahora quiere entrar, ya que parte de la banda rival de "El Americano" se han armado y vienen con todo en busca de “Los de Targoviste” su archienemigo. Palos, gatos de coche, sables, cuchillos y ¡hasta una hoz de segar hierba! Malditos sean, ¡parece la propia muerte con ese cacharro! En ese momento éramos tres personas de seguridad en la puerta. Le grité a uno de ellos que cogiera nuestras armas mientras esperábamos, sabía que "la cosa se ponía fea". Antes de que llegaran, mi compañero me entregó una katana (una espada japonesa). La desenfundé y la mantuve oculta detrás de mi espalda, preparado para cualquier cosa. Fue entonces cuando apareció "La Delgada Línea Imaginaria". 

En mi cabeza pasaron pensamientos de todo tipo, estaba dispuesto a usar mi espada para cortar la cabeza del primero que se acercara. Estaba preparado para atravesar el cuerpo de tantos como pudiera alcanzar. Había vivido situaciones similares tantas veces que mi mentalidad estaba preparado para ello. Decidido a llevarme por delante a tantos enemigos como me fuera posible. Conté rápidamente cuántos parecía que venían, "unos diez", aunque todo era muy confuso. Mucha gente gritaba y corría al ver lo que estaba sucediendo. En un instante, giré la cabeza para dar órdenes a mis compañeros, pero me di cuenta de que no estaban. ¿Cómo era posible? Habían corrido a esconderse dentro de la discoteca, no supieron gestionar el miedo. 

Mi corazón se aceleró y me di cuenta de que estaba realmente jodido. Pero armado con medio metro de acero afilado de una espada que colgaba de mi mano, sabía qué podría hacer frente a los primeros atacantes. Además, estaba en la puerta y por la espalda nadie podría sorprenderme. Era hora de actuar, ¡y era ahora o nunca! 

Muchas personas invadiendo la puerta y no sé distinguir quienes son los que atacan, logro ver las armas más grandes, de entre la moribunda de la gente aparece un cuchillo por mi lado derecho que apenas roza mi yugular logrando esquivarlo en el último momento, - "ahora si me habéis logrado enfadar", empieza la batalla, no hay marcha atrás, mi catana empieza a hacer dibujos cortando el aire a la vez que avanzo, se crea un escudo protector del tamaño de mi espada, de mi boca solo salen palabras invocando al mismísimo satán, entro en modo supervivencia. 
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-"¡Si queréis guerra me tendréis que matar!" Es en ese mismo instante cuando decides en quien te conviertes, doy un paso adelante con el intento de avanzar, ahora estoy en la calle rodeado, aquí tu cerebro racional ha pasado a segundo plano, el reptiliano toma el control MATAR O MORIR, comienzo a oír sirenas, - "¡policía! ¡policía!", gritan rumanos escapando, gente corriendo y en unos segundos todo desaparece y me quedo literalmente solo, en pie, parece un videojuego de la Play, empuñando la katana y recuperando el aliento, me doy cuenta de que todo ha terminado. 

Aquella cicatriz imaginaria a punto de rebanarme el cuello es un recordatorio de lo que pudo pasar, la vida es frágil y en un solo momento de ira o imprudencia puede cambiar todo en un abrir y cerrar de ojos.  Un atisbo de conciencia despertaba en mi interior. 

La moraleja de esta historia es que a menudo nos enfrentamos a situaciones extremadamente difíciles de manejar, que ponen en peligro nuestra vida, la de nuestra familia y nuestra capacidad para cubrir nuestras necesidades básicas. Durante la pandemia, vi cómo muchas personas se encontraron en una situación estresante en la que se vieron obligados a tomar una decisión crucial: seguir adelante con valentía, manteniendo su integridad y valores, o retroceder ante la adversidad. Fue en este momento que recordé el dicho "estar entre la espada y la pared", ya que estas personas se encontraban en una situación límite, sin trabajo y sin dinero. 

Algunos de mis compañeros de seguridad, por desgracia, decidieron rendirse ante la adversidad y vivir como cobardes el resto de sus vidas.  

La lección que podemos aprender de esto es que, aunque a veces puede parecer más fácil retroceder ante la adversidad, el coraje y la actitud son las claves para superar incluso los momentos más difíciles. Mantenerse firme en nuestras creencias y valores puede ser difícil, pero al final del día, es lo que nos ayuda a mantener nuestra dignidad y nuestra integridad, irte a dormir con la sensación de estar en paz con tu forma de actuar. 

En plena crisis pandémica pude “oler” el miedo de una población sumergida en la comodidad de la seguridad. Una sociedad en la que evitamos el cuerpo a cuerpo para decir lo que pensamos, insultándonos detrás de las pantallas con las redes sociales. 

“Las redes sociales han conseguido que te sientas muy cómodo faltando el respeto a la gente sin llevarte un puñetazo en la boca por ello” Mike Tyson. 

Una sociedad que vive quejándose desde el aire acondicionado desde su casa, abriendo la nevera para engullir mientras ven Netflix y llorando porque pierde su equipo de fútbol, una sociedad enferma de comida, enferma por falta de movimiento, contagiada por la falta de poner a prueba sus valores. 

En el libro "Antifragilidad", Nassim Nicholas Taleb argumenta que la búsqueda excesiva de la comodidad y la estabilidad puede ser contraproducente, ya que puede hacer que los sistemas y organismos se vuelven frágiles ante los cambios y la incertidumbre. El autor argumenta que los sistemas anti frágiles son aquellos que son capaces de prosperar bajo condiciones de incertidumbre y cambio, mientras que los sistemas frágiles se ven afectados negativamente por ello. 

El libro sugiere que, en lugar de buscar la comodidad y la estabilidad, debemos buscar la antifragilidad y la capacidad de prosperar bajo cambios e incertidumbre. Esos momentos de pandemia donde estábamos encerrados, saliendo a comprar con mascarilla y guantes, ponen a prueba a la persona que eres. Vimos personas pelear por el papel de baño, y sumirse en un ego absoluto del yo. ¿Serás capaz de ayudar al prójimo? ¿Decidir estar firme para no derrumbarte ante la decisión de compartir un trozo de pan si te quedas sin comida? ¿Compartir un trabajo para que todos podamos tener algo? ¿O, por el contrario, tu cerebro solo pensará en supervivencia y el altruismo se queda en un segundo plano? Has de verte en esta situación para sentir lo que vales, bajo mi experiencia estuve en estas situaciones muchas veces, cuantas más veces, más sabes gestionar tus valores y coraje. Mi primer consejo ante una situación extrema sería actúa con"integridad”, el segundo “exponte”. 

La integridad es hacer lo correcto, aunque nadie te vea, porque tú eres tú único juez. Porque detrás de la línea todo se soluciona, si te acobardas y dejas a alguien tirado en alguna de las formas que te lo plantee la vida, piensa que vivirás, sí, pero como un cobarde...  

Casos cotidianos de la delgada línea imaginaria ocurren todos los días: 

¿Decidiste abrir la puerta de la infidelidad? Te conviertes en un ser despreciable, engañando a la persona que más confía en ti. 

¿Engañas a una persona cercana por tu beneficio sin pensar en las consecuencias que puede tener para ella? Estarás faltando a tus valores e integridad. 

Exponerse 

Cuando nos enfrentamos a desafíos en nuestra vida, debemos tratar de verlos como una oportunidad para crecer y desarrollarnos, en lugar de algo que nos paraliza o nos derrota.  

Al aceptar estos desafíos y superarlos, podemos descubrir una fortaleza dentro de nosotros que nunca antes habíamos conocido, exponte a un cara a cara con tu pareja echando las cartas de tus inquietudes sobre la mesa, exponte a debatir con tu jefe un aumento de sueldo por tu trabajo, exponte a decir ya basta por una vida vacía de sentido, exponte a agarrar el toro por los cuernos en las adversidades. 

Cada vez que gestionas un desafío, pregúntate, ¿en quién me quiero convertir? ¿Qué haría la mejor versión de mí mismo en esta situación? Si no sabes cómo actuar, piensa en alguien al que admires y reflexiona que haría esta persona en esta situación, una vez más “apaláncate”, impúlsate de las experiencias de tus mentores. A esto se le llama modelaje estoico, que implica la identificación de un modelo a seguir, alguien que encarna las virtudes estoicas y que puede servir como inspiración para la propia vida. 

La falta de hombres de honor y respeto está creando una sociedad de débiles niños de cuarenta años, que viven con sus padres, no conocen las adversidades porque mamá y papá les limpian el culo cada vez que se cagan cuando aparecen problemas, la sociedad necesita hombres estoicos. 

Alberto Bosquet. 

Una buena manera de progresar es crearte tu propia lista de valores, ¿cuáles son importantes para ti y cómo quieres sentirte identificado? 

El respeto, el honor, la integridad, honestidad, compañerismo, resiliente, deberás saber que son y cómo se identifican para cuando llegada la oportunidad hagas honor a ellos, ¿crees saber cuáles son los que quieres? Te invito a que los escribas y razones para sentirlos y reconocerlos. 

Ejercicio: haz una lista de todos los que se te ocurran y quédate con los cinco que más conecten contigo, estos serán tu guía en el camino. 

Te comparto los míos, soy una persona “R.I.C.A.” las siglas dé: 

*Responsabilidad: Asumir que todo lo que te sucede es tu responsabilidad, tú eres el que elige las acciones y decisiones. 

*Integridad: Ser honesto y coherente en tus acciones y palabras, quién eres cuando nadie te ve. 

*Coraje: Actuar a pesar del miedo, con valentía, tener autocontrol de tus miedos, emociones y deseos. 

*Amor: Compromiso de cuidarte, amor es hacer florecer el crecimiento tuyo y de los demás. Amor es empatía y presencia, respeto hacia los demás y hacia uno mismo. 

LA BANDA SE EXPANDE
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La expansión de la banda era inevitable, el nombre de “La familia” llegaba a todos los lugares que necesitaban de nuestra protección, nos movíamos por toda España y países extranjeros “ayudando” a las personas que buscaban nuestros servicios. 

“La Camorra” nosotros te protegeremos 

En aquella época la figura de la seguridad en discotecas empezaba a tomar relevancia, ya que había mucha violencia. Diferentes salas y clubs empezaban a querer nuestros servicios y nuestro líder Don Vito era el intermediario. Nosotros éramos una mezcla entre los “Peaky y el equipo A”. Sentimiento de familia, armados, y preparados para cualquier situación, pero a la vez protegemos y aceptamos cualquier encargo. 

Podíamos estar en la puerta de un club de alterne o de una discoteca, acompañar a un empresario en sus reuniones, podíamos asegurarnos que la mercancía de un narco llegaba a destino sin ser robada o hacer el cobro de una deuda tocábamos todos los “palos” que iban desde pubs y conciertos, venta de armas, drogas y cualquier cosa que se te ocurra, escuchábamos cualquier oferta incluso hacíamos de banqueros concediendo préstamos… Cuando alguien tenía un problema que la justicia no podía resolver allí estamos nosotros. 

¿Conoces la historia de los Peaky Blinders? Es una ficción histórica, inspirada en hechos reales. La serie televisiva toma su nombre de la pandilla real de Peaky Blinders que operaba en Birmingham, Inglaterra, a principios del siglo XX. Se desarrolla en Birmingham, Inglaterra, en 1919, justo después de la Primera Guerra Mundial. Sigue la historia de una familia de gánsteres, los Shelby, liderados por Thomas Shelby, que luchan por el control del negocio del juego y el tráfico de alcohol en el área de Birmingham. ) 
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Cuando vi por primera vez esta serie me hizo recordar aquellos tiempos, éramos una mezcla entre el equipo A por trabajar ayudando a personas fuera de la ley y los Peaky  Blinders bandas callejeras armadas y dispuestas a todo. 

Este es el anuncio de la serie el equipo A: 

Entre 1983 y 1987, Hannibal, Murdock, Fénix y M.A. se convirtieron en leyenda de televisión gracias a la sensacional “El Equipo A”. 

Quienes eran: Sinopsis 

“Tú llamas. Ellos responden. 

En 1972, cuatro de los mejores hombres del ejército de Estados Unidos fueron encarcelados por un delito que no habían cometido. Pero pronto escaparon de la prisión donde estaban recluidos para esconderse en el submundo de Los Ángeles. Hoy en día, aún buscados por el gobierno, sobreviven como soldados de fortuna.” 

En esta serie televisiva de los años 80, un grupo de ex convictos han sido reunidos para llevar a cabo misiones peligrosas y secretas. Cada miembro del equipo tiene un pasado diferente, pero todos ellos son expertos en sus respectivas áreas y han sido seleccionados por sus habilidades específicas. El líder del equipo es un ex militar con experiencia en operaciones encubiertas y en liderazgo. Otro miembro del equipo es un ex atracador de bancos con habilidades en robo y estrategia. Otro es un ex hacker informático, y así sucesivamente. 

Ahora, el equipo A se dedica a realizar misiones secretas para el gobierno, como la recuperación de objetos robados, la eliminación de amenazas terroristas, la recuperación de rehenes, entre otras. A cambio de su trabajo, el equipo recibe clemencia y una nueva oportunidad en la vida. Sin embargo, deben mantener su existencia en secreto y trabajar bajo la amenaza constante de ser capturados y enviados de nuevo a prisión. 

Nosotros éramos el equipo A y los Peacky en carne y hueso. 

Recuerdo como en una de las misiones teníamos que vigilar una banda de albanokosovares que se estaban haciendo con el control de la zona Cataluña, la forma en la que actuaban estas bandas era ir en solitario por los clubs engatusando a las jóvenes prostitutas que no tenían “xulo” o dueño. 

Jóvenes mujeres del Este que por sus propios medios habían llegado hasta España con la propuesta de una vida mejor, engañadas o en ocasiones por necesidad vendían sus cuerpos cada noche al mejor postor. Muchas de ellas ya habían pagado su deuda y es cuando las mafias les entregan sus pasaportes y con ello su libertad, otras venían escapando por sus propios medios. Al final, cuando parecía que encontraban la luz y podían trabajar por ellas mismas, aparecían estas bandas y las obligaban a trabajar para ellos, asustadas y sin nadie que las protegiera, volverían a estar a expensas de un nuevo dueño, esclavas sexuales del siglo 21. Es por esto que existen los proxenetas aprovechándose de la fragilidad de unas mujeres sin ninguna salida en un mundo hostil, ellos ofrecen sus “servicios” como “seguridad”. 

La figura de “chulo” es tan antigua como la propia prostitución, prometen una seguridad disfrazada de “prisión” de la que nunca saldrás, son los lobos con piel de cordero: 
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¿En qué te ayudan los proxenetas? Imagínate que un hombre desconocido te lleva en su coche en mitad de noche, te obliga a hacerle toda clase de vejaciones, cosas que sólo una mente perversa es capaz de pensar, ponte en la piel de esa “alma” vendiendo su cuerpo al diablo, ellas terminan siendo violadas y en muchas ocasiones robándoles el dinero sin poder denunciar el abuso. ¿Qué harías tú en ese caso a la mañana siguiente? Es aquí donde entra la figura del chulo. Dándote esa falsa seguridad: amo y verdugo. 

A priori puede parecer un salvador, pero no olvidemos que su objetivo es ganar dinero a través de comerciar con una mercancía, el cuerpo humano alquilado al mejor postor. La figura de película de Pretty Woman, donde una bella joven es sacada de la prostitución por un apuesto empresario adinerado que la conquista con coches de lujo y mansiones, dista mucho de la realidad. Más bien me decanto por lo que experimenté las noches de los clubs como seguridad, donde viejos perturbados quieren las vaginas más jóvenes para calmar su desequilibrio mental, obesos frustrados que buscan rozar sus minúsculos penes con la intención de sentirse amados, empresarios que escapan de su rutina familiar para que les chupen los dedos de los pies mientras se masturban vestidos de mujer, camioneros que buscan consuelo entre alcohol y sexo. 

Sí, estas cosas pasan y son normalizadas en el mundo de la noche, esas luces de colores que anuncian mercancía humana se les llama “Clubs”. Apuesto más por la versión de la serie de Netflix "Sky Rojo", donde mujeres jóvenes de todas las nacionalidades conviven en una realidad oculta detrás de los clubs, estos “hoteles enmascarados” que el gobierno permite mientras paguen impuestos son el parque de atracciones del submundo sexual y depravado de una sociedad enferma. 

¿Entonces son buenos o malos los chulos? Al igual que el cuento la vaca, puede que te caguen encima o que te coman, cara o cruz en la misma moneda. 

Y ahora que ya estamos en contexto. En la siguiente historia quiero transmitirte como las emociones llevadas al extremo equivocado solo nos debilitan, entre ellas la rabia, ira, envidia. 

Sobre la ira 

Los dueños de los clubs cansados de que les robaran a sus chicas, encontraban como única alternativa pactar con nosotros para imponer respeto en la zona. Al llegar teníamos todos los lujos preparados, coches de alta gama, una casa de ensueño y todo lujo de detalles para la master class que daríamos noches más tarde. Como profesionales de nuestro sector estudiamos durante semanas el territorio, preparábamos la operación, entrenábamos, comíamos en los mejores lugares y visitábamos las playas como turistas, por la noche tocaba irnos de misión. 

Así que club por club aprovechamos el viaje para hacer varias incursiones, una vez identificamos a sus miembros, nos hacíamos pasar por clientes borrachos creando una pelea ficticia contra ellos, esto les hacía salir del local, una vez allí su culo nos pertenecía y es aquí donde éramos contundentes. 

Sentía una ira incontrolable contra los contrabandistas de mujeres, estos “chulos” abusaban de su poder sometiendo a las prostitutas, me lo tomaba a lo personal, había algo ardiendo en mi interior, un fuego de ira insostenible marcado por una infancia donde la prostitución había acabado con la vida de mi madre, donde me transformaba en un ser despiadado con sed de venganza. 

Un tal “cap de vultur” cabeza de buitre, un proxeneta rumano, había aparecido en nuestro objetivo para darle un toque de atención y que se marchara de nuestra zona. Se conocía de su trabajo por comercializar con (pieles humanas) vendiendo las vidas de las jóvenes mujeres del este a precio de ganga. 

No tardé en encontrarlo, pero no para entregar su calva cabeza, sino para cortársela. 
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Los padrinos de los grandes clubs no querían alimañas como Vultur por sus negocios, ya que espantaban a las prostitutas. Las órdenes de Don Vito eran sencillas, esta vez no quería violencia, ya que Vultur estaba estrechamente relacionado con vínculos en otras redes del narcotráfico para las que trabajamos como escoltas, mezclándose poderes e intereses que no nos pertenecían. 

- Localizarlos y expulsarlos amablemente. - dijo Don Vito con un tono firme. 

-¿Pero, Don Vito? Amablemente, no es lo que deberíamos hacer y menos con esta chusma.- conteste con mi máximo respeto. 

- Este es un trabajo por encargo, no es algo que nos incumbe en lo personal, si sacas a relucir tus emociones más vale que te vayas a casa. Debemos apartarnos a un lado de cosas que se escapan a nuestro entendimiento, ya sabes que esta gente mueve unos hilos que no podemos controlar. ¿Queda claro?- Respondía Don Vito con una mirada penetrante y amorosa. 

-Clarísimo- Respondí bajando la cabeza como si de su hijo se tratase al no querer hacer los deberes de clase. 

Don Vito siempre nos decía que nunca tomáramos nada a lo personal, después de nuestro trabajo teníamos que volver a la vida real y hacer desaparecer toda perturbación de nuestra mente, vivíamos en un constante flujo de violencia y tarde o temprano nos pasaría factura. Mi falta de control en las emociones solo traería problemas. Hasta que llegó la llamada, uno de los controladores nos dio el aviso de que había llegado Vultur al club, Lucky y yo cogimos el coche y nos dirigimos allí armados con dos glock automáticas. 

Pero faltando a la ley de Don vito, lo personal tiraba más que lo profesional. Y aunque las órdenes eran claras, el mensaje no fue bien recibido. Cuando llegamos le hice salir por la puerta de atrás, sabía que sólo el mismísimo diablo podría salvarle, porque esa noche y sabiendo lo que el fulano hacía, iba a pagar por todos sus pecados. Vultur era un tipo de la calle y sabía que estaba protegido, así que pedía explicaciones de por qué lo sacábamos de esas maneras, sus gestos vacilones y su talante agresivo hicieron estallar al demonio que me susurraba al oído una y otra vez (no merece clemencia, no merece clemencia). 

Una ira descontrolada, anclada en emociones y sentimientos de dolor en mi niñez rompieron en ese mismo instante, surgieron imágenes de mi madre y como el sida y la tuberculosis le había arrebatado una vida llena de sufrimiento en la calle y la prostitución, drogas y dolor, como una película de ficción pasaron mi cabeza toda una serie de pesadillas en las que esa mujer tuvo que pasar. Vultur pagaría por los pecados de todos aquellos perturbados que hicieron sufrir a estas mujeres. 

. 

De un certero golpe en la mandíbula destrocé la cara de mi enemigo, acto seguido lo llevamos a la parte de atrás del club donde teníamos un almacén para seguir toda noche. En un principio mi intención era asustarle, quizás apretarle las tuercas, pero me descontrolé. Durante horas secuestramos ese cuerpo bastardo para infligir todo el dolor que había en este mundo, con una manguera de agua fría le despertábamos cada cierto tiempo, ya que de los golpes su cuerpo yacía moribundo. 

Mientras “Lucky”, mi fiel compañero, fregaba la sangre del suelo, el otro se encargaba de torturarlo. Le habíamos tapado la boca con cinta americana empezando un interrogatorio que duraría toda la noche. Descargué cada gota de mi alma sobre aquel fulano, hasta que descontrolado por la ira, apunté directamente en su boca mi pistola cargada con la intención de introducírsela en su garganta, en mi cabeza solo veía a Vultur despotricándome y retándome. 

Pero eso sólo pasaba en mi cabeza. Había entrado en una fantasía mental. Lo que realmente estaba pasando es que Vultur lloraba desconsolado pidiendo clemencia, pero mi mente me jugaría una mala pasada haciéndome tener visiones de otra realidad. 

Lucky asustado y viendo que no atendía a razones llamó a Don Vito y en unos segundos. 

- ¡Al teléfono, es Don Vito!  

DV-¿Qué hacéis? ¿Llevo llamándoos un buen rato, hablasteis con el rumano? 

Yo- Eeeee, si, si hablamos con él. 

DV-¿Y bien? ¿Entendió todo? 

Yo- Sí, pero hay un pequeño problema y no es para hablarlo por teléfono. 

DV- Si no se puede hablar por teléfono es que hay mucha mierda, límpiala, y veniros echando ostias para el hotel. 

En un instante me di cuenta de que se me había ido la razón, hablar con Don Vito hizo que regresara a mi estado, esa noche había terminado para mí, era hora de recoger la mierda y volver a casa. 

Lucky pudo hacerse con el control, metió en el maletero a Vultur y lo dejó tirado en la primera curva de la carretera, cuando llegamos al hotel llenos de sangre tuvimos que inventarnos un accidente de coche para que el conserje no sospechara nada raro, rápido nos cambiamos y acudimos al restaurante donde cenar y pagar con tarjeta, esto nos permitiría tener un ticket demostrando que esa noche no salimos a ningún sitio. Nunca se sabe si Vultur no lograría despertar de aquel sueño. Días después unos hombres armados con un uzi “metralleta de asalto” entrarían en el gimnasio que yo frecuentaba preguntando por mí, fue entonces cuando tuve que tomarme unas vacaciones hasta que todo se calmara. 

Cuenta la leyenda que Vultur fue operado con urgencia de traumatismos en la cabeza y pómulos, su cara nunca fue la misma, desapareció del mapa y nunca volví a saber de él, su organización por la ley omertà no dejaría que denunciase aquella agresión, pero eso no quitaba que quisieran poner precio a mi cabeza. Y aunque Don Vito arreglo aquel desperfecto por su influencia, nunca me reprochó cagarla de esa forma, al contrario, me defendió con su palabra, creo que vio en mí su propio espejo, la violencia que mis mentores me habían enseñado se manifestaba en mis acciones y empezaba a no poder controlarlas. 

Don Vito me escribiría en un mensaje: 

“Nunca tomes nada personal. 

Nunca tomes decisiones desde la emoción, tanto positiva como negativa. 

Sé fiel a tus valores. 

No te metas donde no te llaman. 

Siempre tienes la opción de elegir qué acción tomar, es tu responsabilidad. 

Las cagadas se pagan, si lo vuelves a hacer, nadie te salvará el culo, sé un hombre de respeto.” 

Aquellas palabras se tatuaron a fuego en mi alma, furioso y arrepentido, solo me quedaba el consuelo de desaparecer hasta nuevo aviso, aquella noche entendí que un hombre debe controlar sus emociones, parar y observar cómo te sientes en cada instante y actuar cuando todo se calme. 

Elegir las emociones negativas como la ira, la envidia o los celos son cosa tuya, no de la otra persona y eso siempre será nuestra responsabilidad. 

Sobre la ira en el estoicismo 

¿Cómo hubiese actuado en esa ocasión con un pensamiento estoico? ¿Qué nos enseña el estoicismo? 

El principio filosófico griego "conócete a ti mismo" se singulariza en Epicteto, quien creía que conocer a fondo tus deseos y pasiones es la única forma de controlar tu destino, dar sosiego a tu espíritu y alcanzar una dicha ajena a los arrebatos de la ira. 

La ira es una de las peores pasiones destructivas del ser humano, pues si te dejas encadenar a ella, pierdes cualquier potestad sobre tus acciones. Toda acción, palabra o silencio que tenga su origen en la ira está podrido de maldad. Nada bueno puede salir cuando es la ira quien te aconseja al oído. 

En una ocasión, el amo del filósofo estoico Epicteto estaba enfadado con él y, como los amos tenían dominio absoluto sobre el cuerpo del esclavo, se dedicó a torcerle la pierna. Epicteto, calmado y sonriente, le advirtió: "La vas a romper". Al final el amo terminó por torcer la pierna hasta fracturarla. Nuestro estoico esclavo y filósofo exclamó: "Ya te decía yo que la ibas a romper". 

El amo actuó dominado por la ira, se dejó esclavizar por ella, perdió el dominio de sus emociones y terminó por dañar a su esclavo, a quien le quedó una cojera permanente. A pesar del daño sufrido, Epicteto mantuvo el control de sus emociones, advirtió de lo que iba a pasar y las irremediables consecuencias. No tenía ningún control sobre lo que iba a suceder, pues carecía de poder sobre la acción del amo, pero sí que mantuvo el poder y el control sobre su reacción. 

Son pocas cosas las que podemos controlar y muchas las que escapan de nuestro control y seguro que carecemos de nulo control sobre algunas de las más dolorosas que tarde o temprano terminan por afectarnos. 

Marco Aurelio, emperador romano, y su lucha contra la ira incontrolable. De joven, Marco tenía problemas para controlar su temperamento y a menudo se enojaba. Sin embargo, más tarde en su vida, aprendió a controlar sus sentimientos de agresión gracias a los estoicos, quienes le enseñaron que la ira no es más que una locura temporal y que sus consecuencias son a menudo irreparables. 

Marco había visto el daño causado por el temperamento de uno de sus mentores, Adriano, quien durante una rabieta infame le sacó un ojo a un pobre esclavo con la punta de un estilo de hierro. Por otro lado, Antonino, su sucesor, era famoso por ser gentil y sereno, lo opuesto a Adriano. Marco contempla muchas veces las virtudes de su padre adoptivo, Antonino, en el primer libro de Meditaciones, incluso llega a referirse a sí mismo como discípulo de Antonino, pero no menciona ninguna de las virtudes de Adriano. Es claro que Marco veía a Antonino como el modelo de un gobernante ideal, todo a lo que aspiraba a convertirse. Sin duda, más de una década después de su muerte, Marco aún meditaba cuidadosamente sobre su ejemplo. 

A pesar de esto, Marco tomaba exclusiva atención a las enseñanzas de Adriano sobre los momentos de cólera, ya que por experiencia podría hablar de ellos con asertividad. Los estoicos le proporcionaron las herramientas y conceptos psicológicos necesarios para dominar su rabia en momentos de tensión. Como vimos Marco estudiaba a sus mentores y hace suyo aquello en lo que creía, nosotros debemos aprender de esto.  

Qué mentores y qué valores queremos asumir como nuestros y no dejarnos engañar por las circunstancias, somos responsables de aquello que elegimos.  Un buen mentor puede ayudarnos a superar nuestros desafíos y alcanzar nuestras metas, mientras que un mal mentor puede llevarnos por el camino equivocado. Por lo tanto, es importante elegir sabiamente a nuestros mentores y buscar aquellos que nos inspiran y nos guíen hacia el éxito. 

Y aunque la última palabra es nuestra propia elección, debemos responsabilizarnos de lo que elegimos, si buenos valores y acciones o malas propuestas en nuestras decisiones. Al final eres tú mismo quien decide en la persona que se convierte. 

Ejercicio práctico: Cuando estés en un estado de ira, confusión emocional, o pensamiento negativo, imagina una botella llena de agua que la sacas del congelador, y vas a esperar a que se derrita por completo. Sin juicio, sin pensamiento, sin acción, solo espera a que se derrita. Esta pequeña visualización puede literalmente cambiar tu forma de percibir lo que está sucedido, practícalo. 

PONIENDO LÍMITES A TUS OPONENTES: CALMA Y COMPOSTURA

Los estoicos creían en la importancia de la autodisciplina y el autocontrol. Según su filosofía, uno debe ser capaz de controlar sus emociones y deseos para alcanzar la virtud y la felicidad. Esto significa que uno debe ser capaz de controlar su cuerpo y su mente, y no permitir que otros los controlen y que te enfaden sus palabras o sus acciones. 

¿Pero qué sucede si está en peligro tu integridad? ¿Cómo actuaría un estoico para proteger a su mujer o su hijo en caso de asalto? 


Marcando límites a tus oponentes, los estoicos creían que uno debe ser capaz de establecer límites claros para proteger su bienestar emocional y físico. Esto significa que uno debe ser capaz de decir "no" cuando sea necesario y evitar situaciones que puedan ser perjudiciales para uno mismo o para los demás. 


Los estoicos también creían que la violencia solo engendra más violencia y que la verdadera fuerza radica en la capacidad de controlar tus emociones y actuar con sabiduría y compasión. 


Poco se cuenta de la fuerza ancestral de los estoicos para la batalla, donde ponían límites al adversario con dureza y rivalidad por lo que consideraban suyo, y si no, ¿cómo protegió el gran Marco Aurelio, su legado? ¿Con pistolas de agua y cuchillos de plástico?

Durante su reinado, se enfrentó durante años a conflictos militares, incluyendo la guerra contra los partos en el este y las tribus germánicas en el norte. También tuvo que lidiar con una revuelta en las provincias del este liderada por Avidio Casio, que logró aplastar. A pesar de estos desafíos, Marco Aurelio es recordado como uno de los "Cinco Buenos Emperadores".

En la batalla, esto significaba que los estoicos trataban de actuar de manera justa y sabia, incluso en situaciones difíciles. También se enfocaban en ser valientes y en no tener miedo a la muerte, ya que creían que la muerte era algo natural y que todos los seres humanos debían aceptarla. Aunque no hay relatos específicos de batallas o guerras de los estoicos, hay muchos ejemplos de líderes militares que aplicaron los principios del estoicismo en la batalla y todos se unen es un mimo acuerdo: mantener la compostura y la calma, incluso si fueses capturado y torturado por el enemigo, como le paso al gran Epicteto cuando fue encerrado por sus enemigos.

Poner límites y mantener la calma en momentos difíciles. En la vida, hay situaciones en las que podemos caer en la trampa de no poner límites y no saber decir basta creando relaciones tóxicas con familiares, pareja o amigos.

Todos conocemos relaciones de pareja que no se respetan, se critican y señalan con el dedo. Continúan en la relación, incluso si es abusiva o tóxica, y no ponen límites para protegerse a ellos mismos. Una falta de amor y confianza que empieza en ellos mismos, ya que si te amas no dejarás que nadie te trate con ese vacío. 

No poner límites también es la situación de personas que se sienten presionadas por trabajar más de lo que deberían, especialmente si su jefe espera que estén disponibles fuera del horario laboral o si el trabajo es demandante. No ponen límites a su tiempo o energía, lo que puede resultar en agotamiento o estrés. 

No poner límites en tus hábitos poco saludables: Fumar, beber en exceso, comer en exceso o llevar una vida sedentaria son hábitos poco saludables que pueden afectar negativamente la calidad de vida. 

A veces, nos aferramos a estos hábitos porque son reconfortantes o porque no queremos cambiar nuestro estilo de vida, pero esto puede llevar a problemas de salud a largo plazo. 

Existen muchas formas en las que los límites nos protegen, manteniendo una calma en el proceso de ejecutarlos como hacían los estoicos. Esta reflexión me lleva a la siguiente historia donde después de haber aprendido la lección con el proxeneta tendría que aprender a lidiar con el arte de la calma en situaciones límite. Aprendería donde tendría que discernir entre la calma y los limites, joder siempre tan complicado todo, sin un manual donde leer las respuestas, la vida se hace más complicada, pero hay es donde está la gracia del camino, que se hace tropezando. 

Calabozo, la mazmorra del siglo XXI
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Todo comienza cuando ofrecía mis servicios como escolta acompañando a los V.I.P. por sus siglas en inglés «very important people» Se trata de gente muy influyente en su sector, ya sea funcionarios públicos del más alto nivel, diplomáticos, personalidades, empresarios o cualquier persona que por su cargo o estatus necesite protección.

El V.I.P. era Juárez, un respetado empresario y abogado que tenía a su cargo las mejores discotecas de la ciudad. Años atrás le habrían esperado en un parking, golpeado, y robado la recaudación de una noche completa en la discoteca. Yo sería desde aquel entonces su escolta privado. 

Nos pilló a todos por sorpresa, así que pensando lo peor, pensábamos que una banda especializada en el atraco, muy agresiva, estaría detrás de todo esto, con lo cual me tocaría ir armado. Así que un día acompañando a mi VIP, en un control rutinario nos pararon y me pillaron con el arma, evidentemente sin papeles, dos noches de calabozo tenían la culpa. 

¿Conoces las mazmorras de las pelis de dragones? Pues parecidos son los calabozos de este país, ya había estado en muchas ocasiones, pero esta vez había un cambio, mi apariencia era la de un “hombre con traje” y esto confundiría a los presos. Llevaba un traje especial de raya diplomática, camisa blanca, y corbata a juego, zapatos italianos relucientes, eso sí, te quitan los cordones para que no te ahorques.  

Te pongo en contexto real, 23 h de la noche, invierno, un frío que te cala los huesos, entras en una especie de perrera en la parte de atrás de una antigua comisaría nacional, el olor a orina está por todas partes, mínima luz y humedad, mucha humedad. 

-Policía -Coge una manta 

-Yo- sí, señor, ¿puedo elegir? 

-Policía- Claro que puedes, ¿te pides suit o habitación compartida? 

Yo- Prefiero compartida que la oscuridad me da miedo “un poco de humor amansa a las fieras” 

Las mantas están sucias y pegajosas, amontonadas unas sobre otras, desprenden un olor a humedad, sudor y resentimiento, ya que muchos las usaron antes, y sería de ignorantes pensar que están recién lavadas, apuesto a que llevan intercambiándose entre borrachos, vagabundos, ladrones, proxenetas, putas y todo lo que puedas imaginar desde el primer día, pero hace frío y no es momento de quejas. 

La celda es un habitáculo curioso, un cuadrado de hormigón armado, su decoración se limita a tu imaginación, me recuerda a las fotos que vemos de "Auschwitz" (Campo de concentración en Oświęcim, Polonia). 
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Puede tener el tamaño de una habitación grande, te asombraría la capacidad de personas que llegamos a entrar en uno de estos zulos. Esa noche está lleno, así que al entrar tengo que esquivar las cabezas de la gente que duerme. Está oscuro no hay apenas luz, cuando escucho en la sombra: 

- "¿Compi no tendrás un cigarro?" 

-"Sí, toma", saco del bolsillo de mi traje recién estrenado de la tintorería un paquete de tabaco, por aquel entonces me gustaba fumarme uno de vez en cuando. Mientras intento acomodarme como puedo, el olor a pis no iba a ser mi peor problema, después de cinco minutos me doy cuenta de que no me devolvieron mi paquete. 

Yo-"eh! Compadre, el paquete" 

- ¿Qué paquete? Contestaba una voz afónica, rajada y marcada por años de droga dura de calle, un toxicómano de los que la vida arrebata su alma. 

Yo- el paquete de tabaco compadre, “contesté en voz amable”. 

-"Tú estás flipando, mi colega y yo no tenemos ningún paquete así que a dormir." 

Ups? Creo que mi traje, mis tatuajes ocultos y la oscuridad distorsionaron la realidad a estos 2 personajes, o quizás sean las drogas que por sus venas corrían cual caballo galopando, pobres ignorantes el sueño del opio no les deja ver más allá. ¿Es momento de sacar la botella congelada? ¿O cómo debo actuar ahora después de mis ataques de ira? 

Sonrío... Me quito la americana, aparto mis zapatos en una zona para que no se manchen (son de una piel delicada), me quito la camisa (es un modelo de Armani que no es fácil de encontrar), la doblo y dejo todo preparado, "vamos a jugar chicos esto va a ponerse interesante". Recuerdo mi última cagada con el rumano y reflexiono sobre las emociones, es entonces cuando decido esperar unos minutos y sentirme en calma, a mi mente viene una y otra vez la botella de agua congelada. Cierro los ojos y me repito, “deja que se descongele, deja que se descongele” y me empiezo a sentir en paz, los cigarrillos dejan de tener importancia y es en ese momento tengo la capacidad de elegir si matarme con ellos o no. 

Me siento libre, aun encarcelado por unos barrotes, ya que soy solo yo el único dueño de mis elecciones, es mi responsabilidad lo que suceda en ese momento. Me siento en el suelo y la calma abraza mi cuerpo, pero espera alguien está metiendo sus manos en mi chaqueta, mierda, malditos bastardos, ¿quieren robarme todavía más? Me levanto y comienzo a liarme a codazos, patadas, y rodillazos, cuál entrenamiento aparecen en escena, llevo todo una vida preparándome, peleando, mi cuerpo es una máquina de hacer daño, solo logro ver la silueta de ellos, no aviso sólo actuó sobrepasaron los límites y aunque quiero convertirme en un buen estoico para mí comenzó la batalla, seguro que Marco Aurelio actuaria de la misma forma. 

¡A tomar por culo la botella! 

Por el ruido de los golpes noto que rompí la nariz de uno de ellos, el otro tuvo mejor suerte y el primer golpe lo dejó k.o. técnico, la pena es que además de llenarme de sangre voy a pasar una noche muy incómoda, ya que la policía en estos casos ni se acerca, y uno de los yonkis aunque malherido y agazapado en una esquina no para de chillar, maldecirme y escupir sangre, el otro seguirá durmiendo sin analgésicos en un sueño de dolor profundo... Yo mientras, de espalda contra los barrotes con mi paquete de tabaco recuperado me fumo un cigarrillo, la noche va a ser muyyyyy larga, aunque pensándolo bien no tengo prisa. 

La moraleja de esta historia no es golpear, la acción de ataque es hoy en día para mí, solo en legítima defensa para mi integridad, o para un tercero, hoy ante la misma situación pensaría que no saben lo que hacen, y no hay derecho a golpear a una persona por ningún motivo, lo que te quiero trasmitir es la propuesta de poner límites a tu integridad, a tu respeto, a tu tiempo y actúes. 

En la vida, hay situaciones en las que podemos caer en la trampa de no poner límites y no saber decir, basta hasta aquí llego. Basta de que me hablen sin respeto, basta de que se aprovechen de mi tiempo, basta de esperar. El mayor “basta” lo tienes en tus creencias porque te quitas todo aquello que te mereces haciéndote pequeño/a creyendo que no eres merecedor de esto o aquello o lo otro, los no valgo, no sirvo, no sé si puedo, esos son tus mayores enemigos, el ser humano teme a su luz porque el solito deja de reconocer su potencial, deja de brillar. 

Esa noche Don Vito me hubiese reprochado las formas, bien, no soy perfecto, me equivoco y aprendo, tome acción en un momento límite y salí vivo de ella, quiero aprender a liderar mis estados de ira, y sé que estoy en el camino. El hombre se tropieza una y otra vez en la misma piedra, pero sabes que, estamos aquí para trascender, para evolucionar. 

A la mañana siguiente Juárez había pagado la fianza, lleno de sangre, sin cordones en los zapatos, sucio y mal oliente, amanecía un nuevo día donde tener una nueva oportunidad de mejorar, de reflexionar sobre mi vida y los actos que me llevaban una y otra vez a caminos de dolor y sufrimiento emocional. Sentía que mi vida estaba descontrolada, se repetían una y otra vez los mismos patrones destructivos, ¿Pero cómo avanzar? ¿Qué pasos debo seguir? ¿En quién debo fijarme? ¿Cómo puedo aprender? 

Andaba hacia mi coche camino a casa y justo en ese momento la luz apareció delante de mí. 

Un mendigo apoyado en la puerta de mi coche pidiendo limosna sería mi mensajero, pero yo todavía no lo sabía, tenía una caja de cartón con un perro atado a ella con un viejo cartel arrugado donde poner la limosna; en él decía “Dame dios mi mirada vigilante y mano firme, para llegar a mi destino sin causar daño a nadie”. 

-¡Grite, eso, eso! Señalando al cartel del mendigo. Eso es lo que yo quiero conseguir, mirada vigilante para mi trabajo, mano firme para seguir con la disciplina del entrenamiento, y llegar a sentirme en paz sin causar daño. 

El mendigo me miró asustado, delante de él apareció un hombre con el traje y los puños manchados de sangre, allí estaba sin cordones en los zapatos, dejándole un fajo de billetes como regalo, sonriendo me dio unas humildes gracias y me pregunto; 

-¿Qué le ha pasado señor? 

-Un pequeño accidente, pero no te preocupes, la sangre no es mía, ¿puedo preguntarle de dónde es esa frase? 

-Pues menos mal que no es suya, me imagino que el responsable habrá quedado peor que usted. Esta es una plegaria de la serenidad para pedir protección y seguridad en el camino. 

-Gracias. 

Memorice la frase, cogí el coche y me fui directo a casa, empecé a buscar todo lo relacionado con esa plegaria y entre las muchas teorías, pertenecía a San Cristóbal, pero con los algoritmos de Google se mezclaron algunas palabras nuevas en mi diccionario como estoicismo, filosofía, cosas como: 

“Señor, concédeme serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar las que sí puedo y sabiduría para reconocer la diferencia.” Oración de la Serenidad. Esta reflexión sintetizaba a la perfección la esencia de la “acción virtuosa” propia del ESTOICISMO. 

Compre algunos libros y empecé a estudiar diferentes formas de pensamiento, mientras mi vida seguía su camino. 


Mientras más leía más influencia ejercía en mí el estoicismo, había cosas que naturalmente hacía como ellos y otras en las que tendría que mejorar mucho, el caso es que sentía un anhelo de aprender a vivir como lo hacían los estoicos, y poco a poco iba asociando partes de mi vida en el reflejo de sus enseñanzas, en este momento mi vida era una montaña rusa y encontraría una dirección si aplicaba todas estas formas de pensamiento. Empecé a leer cosas como estas: 

Enfrentarse a los desafíos 

En cuanto a cómo enfrentarse a los desafíos, los estoicos creían que la adversidad es una oportunidad para crecer y mejorar. En lugar de evitar los desafíos, los estoicos los abrazaban y los usaban como una oportunidad para desarrollar su carácter y fortaleza. 

Un ejemplo de esto es el filósofo estoico Epicteto, quien fue esclavo durante gran parte de su vida. En lugar de sentirse desesperado por su situación, Epicteto usó su tiempo como esclavo para estudiar filosofía y desarrollar su carácter. Una vez liberado, fundó su propia escuela de filosofía y enseñó a otros cómo enfrentarse a los desafíos de la vida. 

Otro ejemplo es el emperador romano en el libro "Meditaciones", Marco Aurelio habla sobre cómo enfrentarse a los desafíos de la vida y cómo encontrar la felicidad en medio de la adversidad. En el Libro VI de su obra, Marco Aurelio reflexiona sobre la importancia de no dejarse llevar por las emociones negativas y de mantener la calma en situaciones difíciles. En una de sus meditaciones, escribe: "No te dejes llevar por el dolor ni te rindas ante él. Mantén la calma y la serenidad, y recuerda que el dolor es una parte natural de la vida". 

En otra meditación, Marco habla sobre cómo enfrentarse a la muerte y cómo aceptarla como una parte natural de la vida. Escribe: "No tengas miedo de la muerte, porque es algo que todos debemos enfrentar en algún momento. En lugar de temerla, acepta la muerte como una parte natural de la vida y vive cada día como si fuera el último". Sus meditaciones ofrecen una visión profunda y práctica de la filosofía estoica, destacando la importancia del autodominio, la aceptación de los eventos externos y el cultivo de la virtud en la vida diaria. 

Debemos acercar lo que queremos ser con lo que somos en realidad. Los estoicos llamaban a esto “areté”, que se traduce como “virtud” o “excelencia”. Pero, en realidad, significa algo más profundo: ser la mejor versión de uno mismo en cada momento. Es decir, no conformarse con lo que somos, sino buscar siempre mejorar y crecer como personas. ¿Cómo podemos hacerlo?

Enfrentándonos a los desafíos con valentía y honor sabiendo que nos convertirán en hombres libres. Los estoicos tenían una guía de cómo ser “un hombre”. Durante mi infancia mi padre estuvo ausente, y en mi adolescencia tuve mentores, pero nadie se ocupó de mí para una real enseñanza, tendría que hacerme responsable de cómo quería pensar como hombre, actuar como hombre y vivir como hombre. Pero mientras aprendía tendría que enfrentarme a nuevos desafíos. En la siguiente historia quiero contarte algo que aprendí, todo ser humano tiene que reconocer su poder y esta experiencia me pondría a prueba.

La jugada de ajedrez, la otra cara de Ibiza
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Mi vida estaba sucediendo a un ritmo acelerado, ya que había dedicado mi infancia a trabajar entre discotecas y clubes, mientras los chavales de 16 años bebían hasta vomitar en los parkings, se enrollan con las chicas de moda y acudían a conciertos, yo cargaba con un arma automática y metido en movidas cada fin de semana. Al principio de mi carrera, solía contar las peleas en las que me metía, pero con el tiempo, se volvió imposible llevar la cuenta de las lesiones que dejaban en mis nudillos, codos y rodillas. Años después, me di cuenta de que no tenía sentido seguir contándolas, y así, los años pasaron hasta que cumplí los 30. 

Alguien se había puesto en contacto con nosotros para trabajar en la "isla mágica", Ibiza, y esta era una oportunidad para salir de mi zona de confort e ir a trabajar a otro lugar. Deje a la banda al mando de mi padrino Lucchese y me lleve a mis cuatro mejores hombres, alquilamos una casa para los cinco, la intención era pasar un verano diferente fuera del entorno del que veníamos, ya que estaba saturado, no era capaz de salir a ningún sitio como una persona corriente y poder beber cuatro cervezas y desinhibirme por un instante, ya que allí me había creado el personaje de “seguridad” y la creencia de que la noche era para trabajar no para disfrutar. 

Había pasado mi vida cuidando de los problemas de las personas, protegiéndolas de “los malotes” pero también había perdido esos años de estudiar o disfrutar como un chaval normal. 

Había pasado mi vida entre hierros y sacos, sudor y disciplina, lucha y poder, estaba cansado de vivir con esa tensión y empezaba a preguntarme si existía otra forma de vivir, salir de mi entorno fue una prueba. 

Llegamos a la isla 

Estaba acostumbrado a grandes eventos, clubs de estriptis, garitos de mala muerte y selectos clubs privados en traje y corbata, lo había tocado todo. 

En Ibiza era distinta la fiesta, aquí la mayoría de gente viene por unos días y se va, lo que hace que quieran “reventar la noche” dándolo todo y desaparecer a su país de origen donde vuelven a su vida normal, en el submundo de la noche corren otras historias paralelas, aquí “los malos”  vienen para hacer diferentes cosas. 

“Los marselleses” dominan las pastillas, son grupos organizados que vienen a hacer la temporada, "los rumanos” en cambio, suelen ser grupos reducidos que buscan entrar en hoteles o apartamentos y robar todo lo que pillen, los búlgaros, los rusos, y un largo etc. de bandas que hacían de la isla un paraíso de hacer dinero. 

La seguridad en las discotecas es bien distinta a lo que yo estaba acostumbrado, el 80% de las seguridades vienen de otros países o ciudades buscando pasar temporada sin meterse en muchos problemas, eso hace que no se conozcan entre ellos y, por lo tanto, no exista esa sensación de “familia y respeto” lo que conduce a que ante una pelea “jarana”potente sálvese quien pueda, vamos que no se manchan las manos. 

Control de puerta 

En la primera noche había más de 10.000 personas de todos los lugares del mundo, los mejores dj del momento actuaban en las diferentes salas, Carl Cox, Dj twisto, nosotros controlamos el acceso a la puerta, ya que allí era donde se vendía el bacalao. Donde todo sucedía y se limpiaba de posibles conflictos, primera línea de batalla. 

La primera noche entendí que allí se trabajaría distinto cuando: 

Por el walky una llamada de urgencia… 

-¡Puerta, puerta me oís! 

-Aquí puerta, alto y claro… 

-Venir al privado, los “miami” tienen movida con los rusos, se va a liar gorda. 

Fue entonces cuando entendí que aquí se “jugaba en otra liga”. 

Había dos problemas: El primero que ante una movida gorda nadie quería mancharse las manos de sangre, todos entendían que estaban de temporada, con lo cual a pesar de haber más de 50 seguridades ninguno de ellos entraría en el juego ante una pelea seria, al final no tenían que defender un territorio, ya que acabaría su trabajo en unos meses. 

El segundo problema eran las movidas serias, eran realmente serias y jugábamos fuera de casa, desarmados y pocos en el equipo. Al llegar al reservado vi como mis compañeros en un intento por pacificar a los “miami” dejaban que estos les comieran terreno, nunca tuve respeto por los malos, cuanto más conflictiva era una persona o más fama de “malote” más irá tenía hacia él, no sabría explicar por qué, quizás ese odio que ardía dentro de mi era volcado de alguna forma en personas conflictivas así tenía una excusa para decirme “les haces daño porque son malos”.  

Estaba acostumbrado a esta clase de escenas, pero quiero ponerte en contexto, gente apelotonada en el interior de una discoteca, luces que ciegan constantemente, humo por todas partes y un ego descarrilado por el uso de drogas y alcohol. Lo primero que hay que hacer es hacer una captura de pantalla desde fuera, poder pararte a observar qué está pasando realmente. 

Lo ideal en estos casos es buscar un punto de altura que te permita contar cuantos fulanos están en el grupo, después valorar si corre peligro más gente que esté a su alrededor en una posible batalla, la distancia entre ellos y la salida de emergencia, ya que el objetivo es sacarlos fuera y poder luchar cuerpo a cuerpo sin que salga nadie más herido, mi modus operandis dependía de las circunstancias, así que me adapta sobre la marcha, Don Vito me había enseñado a buscar al cabecilla y así frenar a todo enjambre, me dedicaba unos minutos a observar desde la distancia donde valoraba su actitud, su corpulencia, su forma de expresarse y una vez reconocido el terreno le entraba de una forma u otra. Una de las técnicas más utilizadas era presentarme yo solo, ya que si el grupo veía a más gente conmigo se sentían amenazados y la cosa se enturbiaba fácilmente. Dejaba a mi equipo con las órdenes de actuar en casos límite mientras yo me acercaba con una sonrisa hacia la boca del lobo. 

Me presentaba entablando una conversación con el que dirigiese el “cotarro” una de las claves es tener siempre presente si tienen algún objeto en las manos, ya que en el caso de que se calentara la cosa es lo primero que utilizan de arma contra tu cara, tienes que ponerte en el contexto de que el ruido de la música es tan alto que para interactuar debes acercarte tanto que literalmente te quedas expuesto a cualquier giro inesperado. Es el cuerpo a cuerpo y en esas circunstancias en las que te acercas a la oreja para comunicarte con ellos, son típicos los cabezazos, una manera de evitar esto es colocando una mano en la frente mientras hablas (a modo de que te estás rascando la cabeza) esto interpone tu codo como escudo. Créeme que vi muchas caras destrozadas por exceso de confianza. 

Después de intercalar unas palabras y una mirada profunda, pude hacerme con su cabecilla, un mulato de 1,90 con dientes de oro que supo reconocer el brillo de mi colmillo de titanio. Se me había olvidado contarte que en aquella época Mike Tyson lucía una dentadura de oro y yo como buen macarra me puse un colmillo de oro blanco que lleve por más de diez años, el colombiano de los “miami” cuando le sonreí mientras le chocaba la mano tuvo una advertencia en forma de lenguaje no verbal. Mi colmillo brilla más que el tuyo, una forma clara y concisa de marcar el territorio. 

¿Qué sucedía en ese intercambio de palabras? Directo y honesto, básicamente explicaba que mi jefe estaba mirando por las cámaras a que yo resolviera el conflicto que ellos habían creado, que no sentía nada personal hacia ellos, y que me la sudaba lo que pasará, pero en ese momento yo tenía la responsabilidad de arreglar ese asunto y para eso me pagaban, les daba a elegir seguir allí disfrutando y respetando las normas o tenerme como enemigo el resto de la noche, la elección era suya yo solo era un espectador sin juicio, sin odio pero lo más importante sin miedo a su decisión. Esto frenaba al 90% de las personas, aunque requería acción en el 10%. 

Después de resolver ese conflicto, la organización Space nos propuso estar toda la temporada llevando la puerta, cobrando más pasta y adquiriendo más compromiso. Yo estaba acostumbrado a estas movidas así que me desenvolvía como pez en el agua por la isla, pronto otras discotecas se pusieron en contacto con nosotros donde fuimos contratados para distintas fiestas y eventos, parecía que todos tenían una inseguridad silenciosa ¿nos quieren en todos los sitios? ¿Es que no hay suficientes seguridades en la isla? 

El teléfono sonaba a todas horas, querían que acompañáramos a diferentes vips, empresarios, discotecas, ¿qué había ocurrido que yo no supiese? 

Aquella movida con los Miami tendría más repercusión de lo que imaginaba y pronto sabría la respuesta. 

Fueron pasando los meses, combinamos diferentes locales que abrían con distintos horarios, allí donde nos llamaban acudimos hasta que un día saltó la liebre, ese silencio del que muchos callaban tenía un nombre “Mani”. 
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Nos llamaron por el “walki” advirtiéndonos que un personaje de la movida madrileña estaba liándola en el parking, yo no tenía ni idea de quién era, solo sabía que si eras conflictivo para mí no tenías cabida. 

Algo que me había enseñado uno de mis mentores “Giovanni" (El Patriarca de la Familia Rossi) era que nunca dejase que alguien metiera mierda en mi cabeza con la explicación de que un fulano “malote” era muy peligroso por determinadas cosas que había hecho, por ejemplo, que venía de la familia “x” o que en el pasado había estado en la cárcel o que tenía apuñalamientos en su currículum, todas estas variantes sólo eran miedos infundidos. 

Recuerdo como si fuese ahora mismo cuando me decía: 
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 “Sí dejas que te metan ese mensaje en la cabeza, condiciona cómo actúas con él, y sin saberlo le tratarás con cierto miedo, para ti todos son iguales y tienen que respetar” 

Así que cuando alguien me decía que una persona era un “malote,” más odio le tenía, el coraje era uno de mis valores (actuar a pesar del miedo). Al llegar me encontré con este personaje, tenía una navaja en la mano y estaba enfadado porque no le dejaban emborracharse en el parking, así que decidió que apuñalaría a quien quisiera quitarle su cubata. 

Simplemente me acerqué con suma tranquilidad hablándole desde una calma aparente, cuando bajó el arma con la intención de gritarme de la nada le salió un guantazo que le dejaría durmiendo toda la noche. 

En esos momentos escuché a uno de mis compañeros: - nooo ese tio es de “Mani”. 

¿Mani? ¿Quién coño es Mani? 

“Mani” 
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Mani era un tipo de Madrid, había sido campeón del peso pesado en boxeo y tenía muchas tablas jugadas, llevaba años en la isla como seguridad, trajinaba todo tipo de chanchullos y además tenía un equipo de seguridad repartido por toda la isla, el chico que dejé durmiendo en el suelo era su “mulita”, le hacía recados con droga por toda la isla, uno de los “business” de Mani era dejar que bandas organizadas de marselleses y madrileños vendieran droga en los parkings con su consentimiento a cambio él se llevaría una comisión. 

Pero esto no es todo, la guinda del pastel es que un año atrás Mani con sus secuaces habían sido los encargados de seguridad en la puerta de Space. 

Mani tenía estrechos contactos con los “miami” de Madrid, una banda de porteros metidos en el tráfico, armas, extorsión y robos.  ¿Recuerdas a mi colega de los dientes de oro? Pues esos. 

¿Qué había pasado? Pues que Mani era un tipo muy agresivo, los dueños de Space no podían controlarlo, además se habían enterado de que era el encargado de las drogas del parking, decidieron echarle y tenían que cubrirse las espaldas contratando a un nuevo equipo que fuese de fuera, ya que nadie en su sano juicio estaría en contra de él en esta pequeña isla.  

Ahora todo encajaba, nos habían contratado como “cabezas de turco” lo que no sabían es que un perro pitbull, criado para pelear, estaría dispuesto a morir por respeto. Ahora todo cuadraba, las discotecas y clubs estaban hartos del líder de esta banda, ya que si no trabajabas con ellos, la liaban allí donde iban. Cuando se enteraron de que un tipo de fuera había frenado a dientes de oro, todos querían nuestros servicios. 


YO SOY TORMENTA 
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Mani ya sabía que un grupo de porteros había llegado a la isla para sustituirlo, así que la caída de uno de sus secuaces era la perfecta excusa para ponernos a prueba. Días después sólo se hablaba del tal Mani reuniendo a toda la isla para recuperar su puesto, consiguió mi teléfono y me llamo: 

Mani- ¿Sabes quién soy? Mani tu peor pesadilla. 

Yo- Te estaba esperando. 

Mani- Tienes 24 h para salir de la isla o iré a por ti. 

Yo- Pues que empiece la fiesta. 

Después de la escueta conversación, hice algunas llamadas a la península conectando con personas influyentes, conocían a Mani y este era el tipo que manejaba la isla, me aconsejaron que tenía las de perder, ya que los “Miami” de Madrid tenían estrechos contactos con él, actuaría en desventaja con pocos hombres y sin armas, lo mejor sería irse de allí. El caso es que ya no se trataba de poderes, se trataba de mi propio ser manifestándose a través de mí. Tenía integrada en mis creencias la valentía y el respeto y esta sería una prueba más para forjar mi carácter. No podía recular, y el dinero o lo que me jugaba en aquel momento era irrelevante, era una cosa de honor. Durante toda mi vida había estado envuelto en cientos de experiencias conflictivas, pero esta era diferente, se había cruzado en mi camino “mi sombra” e iba a poner a prueba quién era yo realmente. 
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Sabíamos que el sábado por la mañana en el after era donde a Mani le interesaría acorralarme. Él sabía que allí todos los del grupo de seguridad le temían salvo nosotros y no vacilaríamos en llegar hasta el final. 

El destino susurró al guerrero: 

"Tú no puedes soportar la tormenta" 

Y el guerrero devolvió el susurro: 

"Yo soy la tormenta" 


PETTER, EL ALEMÁN 
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Tenía buenos contactos por todas partes, así que llame a un viejo conocido alemán que trabajaba en la isla como escolta, “Petter” era un ex militar de la legión extranjera francesa, muchos de sus reclutas huyen de su país de origen ocultándose de la policía por diferentes delitos. 

Al alistarse en este grupo de élite reniegas de tu nacionalidad comenzando una nueva vida y así podrás ocultar tu pasado, nadie te pregunta de qué huyes comenzando una nueva vida como mercenario. 

Petter era un tipo gracioso, le faltaban dos tornillos y era una “friki” de las armas y todo lo relacionado con los “juguetitos militares”, cuando bebía se volvía muy agresivo, pero tenía un encanto especial para hacerse amigos en todas partes. Eso, y que hablaba cinco idiomas, le hizo conectar con un ruso mafioso que residía en Ibiza, Petter era su escolta personal en la Isla, y cuando su jefe se marchaba él se quedaba guardando su increíble mansión con un arsenal de armas digno de un ejército. 

Tenía un trauma no resuelto en su temporada como soldado y esto se percibía al verle, ya que su forma de vestir, andar y actuar te hacía pensar que estábamos en guerra. Su vehículo de transporte era un hummer (coche militar americano blindado) que restauró para que fuese urbano y fue con este con el que apareció en el parking armado hasta los dientes, Petter había conectado años atrás conmigo en el cobro de unas deudas, así que nos teníamos un cariño especial. 
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Nota: ten, amigos hasta en el infierno 

Petter odiaba a Mani, ya que en el pasado habían tenido sus diferencias y esta era una oportunidad que alguien le parara los pies, así que allí estábamos preparados para la tormenta, repartidos en diferentes puestos a la voz de alarma. Pasaban las horas y la tensión se acumulaba, mirábamos por todas las partes esperando cualquier indicio de “jarana”, es curioso ver a miles de personas en plena fiesta, divirtiéndose, ligando, conectando unos con otros en lo que para muchos es su día de gloria en la isla, recordarán al famoso dj del momento y como disfrutaron largas horas con alcohol, drogas y el espectáculo que se forma. 

Justo en el mismo sitio, en el mismo momento, para nosotros se iba a formar una guerra silenciosa y la posibilidad de un tiroteo estaba latente. Son estas situaciones las que como clientes no vemos, ya que estamos en otras realidades, pero siempre pasan cosas, aunque tú no lo veas. De repente me invade una sensación de culpa. 

¿Voy a meter a todas estas personas en este lío? 

¿Esto que está pasando se puede resolver de alguna otra forma? 

Sabía que estaba en desventaja, éramos seis kamikazes dispuestos a morir por una guerra que no nos pertenecía y la única manera que encontré para solucionarlo fue él (uno a uno). 

Así que salí del parking sigilosamente, y llamé a Mani, mi intención era clara “uno a uno". Íbamos a encontrarnos en el parking del McDonald 's más cercano y allí resolveríamos nuestras diferencias, mis mentores me habían enseñado que cualquier hombre de la calle que tenga un mínimo de honor se enfrenta uno a uno, el duelo entre iguales acabaría con esta guerra de una vez por todas y solucionaría tener que involucrar a más personas. Todo líder que se aprecie sabe que no debe llevar a su tribu a la masacre por su propia ira, ese día aprendí a arreglar mis asuntos sin que le salpiquen a nadie. 

Por mi mente solo pasaban posibles escenarios, los “y sí”, "y si viene con más personas, y si viene armado, y si me revienta la cabeza contra el suelo…" estos pensamientos nos suceden todos los días en cosas cotidianas, ¿Y si le digo esto o lo otro a mi novio? ¿Y si mi familia no me entiende? ¿Y si dejo el trabajo y no encuentro otro? A mí me pasa hoy en otros contextos, pero siguen siendo pensamientos de dudas y miedos que invaden mi cabeza, cosas que ni pasan ni pasarán, es entonces cuando tienes que tener una mente fría para seguir adelante como guerrero de la tormenta sin dejar que los pájaros aniden en tu cabeza. 
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Cuando llegué al parking, solo tenía “mi bucal” un trozo de goma que se utiliza para boxear y no romperte los dientes, allí estaba yo en bermudas y chanclas para pelear con un tipo que me sacaba una cabeza y veinte quilos, el tipo estaba entrenado en el arte de la guerra cuerpo a cuerpo y las calles, un rival a la altura de aquellas circunstancias. 

Estaba literalmente (vendido) a cualquier situación, ya que no tenía un plan”B“ 

Mi entrenamiento había estado preparándose desde aquella primera pelea con trece años, el agoge me había enseñado a no rendirme, a superarme, a luchar, pero sobre todo a tener una mentalidad de hierro, a no retroceder y honrar mis valores. Sinceramente, no sabía que sucedería después, pero lo que sí sabía es quien era yo. 

Después de una hora esperando, nadie apareció… 

Esos 60 min fueron muy intensos, es en esos momentos de incertidumbre y creer que se va a acabar el mundo, es cuando debes aferrarte a tus valores, el coraje, el honor, el respeto, dejar de escuchar a tu ego que siempre te intentará sabotear, busca en esos momentos la energía y fuerza que te mantiene firme. 

Cuando piensas que estás en el final y todo se derrumba, ese es el principio. 

Volví a la discoteca y todos estaban buscándome, no entendían donde podía haberme ido, al llegar les conté todo y minutos después recibía una llamada, era Mani: A Mani le habían anidado los pájaros en la cabeza y el ego había encontrado un hueco en sus miedos, Su llamada fue un intento de arreglar las cosas, quiso que uniéramos fuerzas en la isla para hacernos con toda la seguridad, en ese instante intuí su miedo, y supe que no quería involucrarme con personas con esos valores… le di las gracias y le dije que no estaba interesado, así que todo resuelto, las aguas volvieron a la calma. Ese día comprendí de qué pasta estaba hecho, y que la vida en su profunda inteligencia sabe qué situaciones podremos resolver. 

Esta clase de momentos nos pasan en diferentes etapas de la vida, cada uno las interpreta de diferentes formas, una persona puede estar pasando por una enfermedad, otra quedarse sin trabajo, cualquier evento que te saque de tu zona de confort para ponerte a prueba es una oportunidad de crecimiento. 

Tormentas que alimentan tu alma de alguna forma y que si sabes mantenerte firme todo se recoloca en su sitio, es la magia del universo. 

¿Qué decían los estoicos de la adversidad y la incomodidad? 

Los estoicos creían que la adversidad y la incomodidad eran inevitables en la vida, y que la mejor manera de enfrentarlas era aceptarlas y aprender de ellas. Según ellos, la adversidad y la incomodidad son oportunidades para desarrollar la fortaleza mental y emocional, y para cultivar la virtud. 

Séneca dijo: “Los árboles agitados por el viento desarrollan raíces más fuertes. Los árboles que crecen en valles soleados son los más débiles” 

La incomodidad es una sensación que todos hemos experimentado. Sin embargo, a pesar de ser tan universal, no solemos buscarla ni provocarla. Intentamos pasar sobre ella de puntillas, como si fuera un suelo recién fregado que no queremos pisar. Sin embargo, una vez que hemos dejado la zona mojada atrás, es bueno reflexionar para no perdernos la oportunidad de aprendizaje que nos ofrece. Si ya hemos sufrido y no lo hemos podido evitar, saquémosle el máximo partido posible. 

¿No estás de acuerdo? Las situaciones que nos incomodan son una buena oportunidad para profundizar en nuestro interior, observando y apreciando lo que está ocurriendo – ¿Por qué esta situación me genera incomodidad? Una pregunta importante que a menudo omitimos, ya que tenemos unas ganas enormes de salir de la situación en la que nos encontramos. 

Como animales que somos, contamos con una reactividad fisiológica que a menudo limita nuestra “reactividad inteligente o cognitiva”. ¿Por qué la incomodidad nos ayuda a nuestro crecimiento personal? De forma natural buscamos la comodidad, es nuestra tendencia. Cuanto te sientes cómodo estás seguro, arropado y tranquilo; todo o la mayor parte de lo que sucede está bajo tu control y no percibes ninguna amenaza potencial. 

Pero… ¡Cuidado! Por un lado, no vas a poder permanecer siempre en este estado y, por otro, tampoco es bueno que lo hagas: vas a debilitar tus fuerzas y limitar tu crecimiento. Buscando la comodidad limitamos nuestro mundo, evitando así situaciones propicias para nuestro desarrollo y crecimiento personal. Las situaciones o las personas no son incómodas por sí mismas, la incomodidad surge de nuestra experiencia personal, y somos nosotros los que nos sentimos incómodos ante ciertas situaciones o personas. 

Cuando se adopta esta perspectiva, cambiamos el foco de nuestra atención; dejamos hacia el exterior para buscar respuestas y propuestas en nuestro interior. 

Es el camino hacia el autoconocimiento y al crecimiento personal. Sucede cuando dejamos de evitar las situaciones que nos resultan molestas o incómodas y nos permitimos estar en ellas, intentando encontrar las causas originales de esa sensación. ¿Qué tiene que ver eso con nosotros?, ¿Qué nos está diciendo de nosotros mismos ese malestar? Cuando ponemos esta sensación en lo externo tendemos a echar la culpa, criticar o juzgarla como buena o mala. Cuando esa misma situación puede despertar sensaciones completamente distintas en otra persona. 

¿Tuviste una enfermedad? Encontrarás remedios para acabar con ella. ¿Tienes problemas con el dinero? Busca soluciones para que no te vuelva a suceder, ¿Tu mejor amigo te engaño? Es una oportunidad de elegir a tus nuevas amistades. A cada incomodidad le surge una solución que te hace más libre. 

En esta incomodidad venía el aprendizaje de ponerle huevos y coraje a los que viniera. 

Cuando en tu vida atravieses por situaciones de estrés y complicaciones, pregúntate ¿qué puedo aprender de esto? Yo tuve dos lecciones: la primera sería que no atraemos lo que queremos, atraemos lo que somos y por eso me sucedían esta clase de conflictos. 

El hombre que siempre encuentra mujeres celosas, la mujer que tropieza en la misma relación con hombres agresivos, ese jefe que siempre me trata sin respeto, todos estos casos los atraemos. 

Somos energía, somos vibración y, por lo tanto, resonamos, observa en qué momento de tu vida estás creando esa piedra en el camino que se repite. 

En mi caso estaba permanentemente tocando a la puerta del diablo, así que esta historia que te conté no te sorprenderá, después de todo yo era el único responsable de mis acciones y una tras otra me llevarían hacia algún lugar donde aprender de mis errores. La famosa noche oscura del alma donde al final vuelve a salir el sol. La segunda enseñanza es que pase lo que pase, nunca te arrodilles ante un conflicto de cualquier carácter, enfréntate con valor. 

"El valor es todo aquello que perfecciona al ser humano. Valor no significa no tener miedo, sino más bien, no permitir que el miedo te paralice en situaciones realmente importantes." Elige tus propios valores y enfócate en respetarlos. 

"Los valores son las raíces de la personalidad" 

Abraham Maslow 

"Los valores son como las piedras en el río, no puedes verlas, pero sabes que están allí" 

H. Jackson Brown Jr. 


DICOTOMÍA DEL CONTROL 

Terminado el verano y después de aquella movida en la isla regresé a mi rutina en la ciudad, mi trabajo en la noche crecía cada vez más, los locales con nuestro equipo tenían cada vez menos conflictos, yo me dedicaba a trasladarme por las discotecas y clubs en función de los problemas que hubiesen tenido en días anteriores, era una especie de un “caza-recompensas” allí donde se liaba aparecía yo. 

Siempre acompañado por mis hombres y dependiendo de la complejidad del asunto actuaba de distintas formas. Por ejemplo, había locales que requerían porteros con una apariencia elegante, que supieran hablar y conectar con los clientes; sin embargo, también había clubs que requerían auténticos mercenarios dispuestos a todo. Mi empresa crecía a la vez que la fama que nos precedía, el modelo de negocio empezó a expandirse y diferentes empresarios hartos de que no les pagasen venían a que les recuperaremos sus deudas. Fue así como empezamos en el mundo de los cobros y préstamos. 

Muchos empresarios eran llevados ante la justicia, lenta y obsoleta, dejaba un vacío legal para declararse en bancarrota, dejando así sumas importantes de dinero sin pagar, llevando a la quiebra a muchos empresarios minoristas, nosotros éramos su último aliento. Abrimos una sociedad legal “Solución e impagos SL” ya que detectamos un nicho de mercado que tenía muchos clientes insatisfechos por el vacío legal de sus deudores. 

Teníamos reuniones todas las semanas, hablábamos del proyecto, la deuda que se debía y si tenía alguna justificación real y no era un asunto personal. Si las cifras de la deuda ascendían a más de seis cifras, nos encargamos del cobro. 

Cuánto más dinero se debía, más difícil de cobrarlo, nuestro modus operandis era sencillo, una vez estudiado el caso, nos apropiamos de la deuda, buscábamos al deudor y concertamos una reunión donde le presentaremos todos los papeles que verificaban su deuda, es así como con nuestras artimañas, nuestro posicionamiento en el mercado y nuestra marca personal (nombre y presencia) cobrábamos las deudas o partes de la misma con coches, casas, locales, joyas o cualquier cosa que fuese pagando ese recibo. Después compartimos nuestra recaudación con el afectado pactando un precio dependiendo de la dificultad del cobro. 

Claro está que cualquier trabajo era bienvenido y si se manejaba pasta más, había hecho una red de contactos tan extensa que el modelo de negocio cambiaba constantemente con nuestro crecimiento. Es como Amazon empezó vendiendo libros y ahora vende todo lo que te puedas imaginar, en mi caso la empresa se fue transformando en una red de contactos de seguridad donde las grandes compañías (los narcos) querían contratar nuestros servicios. 

Para mí el concepto era asegurar que una mercancía se trasladaba de un punto A, a un punto B sin ser robada, manipulada o extraviada, con la particularidad que esa carga era ilegal. Para Amazon, el traslado de mercancías paso de pequeños artículos a grandes envíos desde todos los puntos del mundo, conectando a minoristas y consumidores. Para mí era lo mismo, solo que aquí te jugabas la vida en cada transacción, ya que si algo salía mal no había atención al cliente ni devolución en 24 h. 

Amazon tiene unas buenas políticas en su organización, el modelo de negocio pasa por varias vías, entre ellas que un minorista puede vender sus productos a través de su plataforma cobrándoles una comisión mensual por artículo, también está la opción profesional que no cobra comisión por venta sino por mensualidad siendo esta más rentable si tienes volumen de ventas. En mi empresa opté por volumen y dificultad de la carga, o sea que si la mercancía era considerable y peligrosa pedía más porcentaje de beneficio. 

Amazon no puede controlar todos los procesos hay en sus envíos, ya que siempre surgen cosas que escapan a nuestro control, un repartidor que se equivoca de paquete, un vendedor que tiene un producto de mala calidad, un accidente de tráfico que retrasan los envíos, aduanas que retiene un paquete, hay tantos elementos que vigilar que lo único que puede hacer Amazon es gestionar lo que está bajo su control, como automatizar los procesos, promocionar sus productos, organizar los envíos, y olvidarse de lo que no está bajo su control. 

A este concepto se le llama (dicotomía de control) que se originó en la filosofía estoica y se refiere a la habilidad de diferenciar entre lo que está bajo nuestro control y lo que no lo está. En otras palabras, la dicotomía del control es la capacidad de aceptar que hay cosas que no podemos cambiar y, por lo tanto, no debemos preocuparnos por ellas. En lugar de eso, debemos centrarnos en las cosas que sí podemos controlar y trabajar en ellas. Por ejemplo, no podemos controlar el clima, pero podemos controlar cómo nos vestimos para estar cómodos en diferentes condiciones climáticas. ¿Tiene sentido? 

Los estoicos ponían el ejemplo con el arquero y la flecha 
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No está bajo mi control tener un accidente de coche, si me golpean por detrás no está bajo mi control, lo que sí está es como yo reacciono a ese accidente. Esto me proporciona una libertad de elegir mis estados emocionales constantemente. ¿Libre o esclavo? ¿Feliz o contento? ¿Agradecido o en pena? 

Esta idea se ilustra perfectamente en la historia del arquero. Imagina que un arquero está compitiendo en un torneo. Él ha entrenado durante años y ha perfeccionado su técnica. Bajo su control está el peso del arco, la tensión que quiere proporcionarle a la cuerda, lo afilada que esté la flecha, las horas que dedicó a su entrenamiento, incluso su respiración está bajo su control. 

Pero cuando llega el momento de disparar, una ráfaga de viento sopla y desvía su flecha del objetivo, quizás una paloma pase en ese momento y caiga abatida por la flecha, o el ruido de un estornudo desvíe la atención del arquero. ¿Debería el arquero sentirse frustrado y enojado? Según los estoicos, no. El arquero no puede controlar el viento y eventos externos. En lugar de enfocarse en el resultado, el arquero debe centrarse en su técnica y hacer todo lo posible para disparar la flecha con precisión. Como dijo el filósofo estoico Epicteto: 

No esperes que los eventos ocurran como deseas. Desea que ocurran como ocurren, y todo irá bien. A eso le llamaríamos aceptación de la realidad. 

En la siguiente historia te contaré cómo aprendí este concepto en un duelo de armas mientras me apuntaban con el cañón de una pistola semiautomática, iba a entender que hay cosas que están bajo mi control y otras no. 

Los encargos iban y venían y nosotros cumplíamos con nuestro cometido, seguridad, efectividad y organización. Hasta que recibimos aquel maldito encargo, la cosa era llevar la seguridad de una entrada de “hachís”, chocolate marroquí, mi trabajo consistía en que alguien que estaba en el punto A y quería ir al punto B no fuera robado en el camino, la carga que llevases no era de mi incumbencia, pero si esta “tenía moscas atraería a los sapos.” 

(Las moscas se refiere al argot empleado para el transporte de drogas, los sapos son los chivatos que suelen estar dentro de la misma organización, creando así posibles robos entre mafias) 

Las gomas “lanchas rápidas” cargadas con 4000 kg de hachís esperan impacientes la luna llena que les dará visibilidad en la noche oscura de Marruecos a la costa española. Dependiendo de la zona del litoral elegido tardan entre 24h a 48h en pleno mar abierto, esperando semanas para poder salir. 

Los tambores de Ketama 

En otoño se inicia la campaña de la recogida del cannabis para la elaboración del hachís, en la que participan todos los miembros de las familias. Una vez la recogen, la dejan secar en los tejados de las casas para extraer posteriormente el polen o resina con el que se elaborará el hachís. 

El ritual para producirlo es algo que se ha transmitido de generación en generación, de manera artesanal, en el interior de las casas de las familias que viven de ello. Sobre una palangana colocan una tela a modo de tamizador, sobre la que colocan los cogollos de marihuana para su ‘vareo’. Encima de la hierba se coloca un plástico sobre el que se empezará a varear, para que el polen de la planta se filtre por la tela (generalmente de seda) y se obtenga el doble cero, una sustancia muy apreciada por los consumidores de hachís. El vareo se repite varias veces más, hasta que acaban por agotar el polen de estos cogollos de los que se ha extraído el doble cero, disminuyendo en calidad y en cantidad. 

Este proceso es el que se conoce como ‘los tambores de Ketama’. 
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En la oscuridad de la noche una hilera de mulas cargadas con los “fardos” desde Ketama serpentea el abrupto camino bajando las montañas, solo estos animales tan ancestrales pudieron ayudar al humano en estas peligrosas montañas, ya que por aquí no entran vehículos. 

Una vez abajo esperan impacientes la llamada que dará salida a las gomas hacia la península. Hoy hay luna llena y el mar está en calma, dos marineros experimentados empiezan la ruta, por delante horas de incógnita, peligro y frío, chalecos salvavidas como sus amuletos, un teléfono satélite les guiará hacia su destino, las coordenadas ya están fijadas, que “Alá les proteja”. 

Esperábamos jugando a las cartas en una villa de lujo a que la mercancía tocará puerto, en la mesa las dos partes “compradores y vendedores” el dueño de la mercancía “Jabir el Turco” y el comprador “Tomás el Suizo”. 
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El Turco no era solo un comerciante respetado, sino también un hombre peligroso con una habilidad notable para hacer negocios. Era un líder entre los suyos y había hecho muchas entradas exitosas en el mercado negro. Su reputación no solo se basaba en su habilidad para obtener lo que quería, sino también en su fama de venganza. Era conocido por no tolerar traiciones o fallos en sus operaciones, y por eso había ganado un séquito de esbirros leales. 

Por otro lado, el Suizo, era un hombre meticuloso y preciso. Tenía contactos en todo el mundo y no escatimaba gastos para obtener lo mejor del mercado negro. Yo había trabajado con él en varias ocasiones y su reputación de ser un hombre serio y eficiente lo había convertido en un aliado valioso. 

El Turco con sus dos escoltas, y el Suizo conmigo y mi fiel mano derecha Lucky sumamos seis, las cartas estaban echadas sobre la mesa, nadie podía predecir lo que estaba a punto de suceder, todos nuestros empeños en controlar ese envío habían sido truncados por el destino de aquello que no podíamos controlar. 

Las horas pasaban lentas, había una falsa sensación de bienestar, ya que se jugaban mucho dinero… 

Suena el teléfono satélite, el marinero está en apuros y algo no está bien, el Turco empieza a ponerse nervioso, empieza a desencajarse su cara y a dar gritos en un idioma que en ese momento parece salir del mismo infierno, en un segundo pasamos de ser empresarios a punto de firmar un contrato multimillonario a ser una banda de delincuentes dispuestos a matarse. 

El marinero gritaba desconsolado, "¡Nos están abordando! ¡Nos roban, nos roban!". 

El Turco saca su arma y apunta directamente contra el Suizo, nuestra respuesta es contundente y devolvemos el mensaje, el panorama es el siguiente: seis tíos armados hasta los dientes apuntando unos a otros a la espera del que dé el primer paso. 

De fondo, sonando una sutil música turca como si quisiera calmar el juego, el marinero hablaba en voz alta a través del teléfono que había puesto el Turco encima de la mesa, la situación era tensa, y las armas seguían apuntando nuestras cabezas al más impaciente momento de la verdad. Mi dedo índice tiembla en el gatillo de mi arma, ante la pregunta de ¿soy el primero en contestar a esta agresión? ¿Qué coño está pasando? 

Solo tengo la seguridad que al menor de los indicios acabaré con la vida de los que hace cinco minutos jugaban conmigo al poker, y esto sí que está bajo mi control. 

¿Qué había pasado? 

En alta mar: 

Las gomas llegaron a sus coordenadas trasladando la carga a diferentes barcos de pesca, estos vuelven a puerto en el delta del Ebro apagando sus luces para no ser vistos por otros barcos con la carga asomada por cubierta, una vez en el delta navegan sigilosamente hasta destino descargando allí su mercancía como si de pescado se tratase, lo que sucedió fue que los barcos alquilados por el suizo “estaban tocados”. 

Estos barcos realizan diferentes tipos de pesca, entre ellos tienen sus propios códigos de respeto por zonas acotadas, el caso es que estos barcos estaban en disputa con otros por haber infringido la ley de pesca, ya que faenan en horas o zonas que deberían respetarse. 

Los barcos afectados saben quiénes son los barcos “piratas”. 

Ese día una flota de barcos de pesca vio llegar a los del Suizo por el canal del Ebro con las luces apagadas, creyendo que venían de pescar en zonas prohibidas, así que tomaron el abordaje de los mismos, golpeándose unos a otros, sin saber que en su interior se escondía una carga distinta al pescado. Cuando esto estaba sucediendo en otra parte del mundo nuestras armas apuntaban directo a la cabeza de quien creíamos que nos estaban robando, nadie podía predecir o controlar la guerra silenciosa entre los pescadores. 

Yo-¿Creéis que alguien de nosotros iba a poner en juego su vida? 

-Turco- No pienso bajar el arma, estos hijos de puta quieren robarme 

-Suizo- No me fio de él, no bajéis las armas 

Fui el primero en tomar calma del asunto bajando mi arma, les hice reflexionar: 

Yo sabía que había algo que no estábamos entendiendo, habíamos trabajado en muchas ocasiones y los comerciantes eran tipos de honor, esa noche nadie iba a disparar su arma, en ese momento sonó el teléfono, el marinero nos contaba lo sucedido calmado a los asistentes y programando una nueva reunión cuando supiéramos más del asunto. 

A la mañana siguiente: 

Los barcos decidieron hundir la mercancía antes de llegar a puerto, es mejor perderlo todo a que te lo roben, pudimos verificar que fue algo que no estaba bajo nuestro control, pero alguien no hizo bien su trabajo contratando barcos sin verificar su estado. Todos saben que hay una ley no escrita ante este error, el Suizo sería multado por el Turco con la mitad del precio de la carga, esta sería una enseñanza para todos, en especial para el Suizo. 

Esta fue la última vez que aceptaría un cargo como este, había cosas que se escapaban de mi control y que no estaba dispuesto a repetir, la sensación de que te apunten y apuntar con un arma a la cabeza de alguien no es algo que se olvide y menos cuando de lo que se trata es de mercancía. La aversión al riesgo cada vez era mayor y solo podría pararme un cambio de conciencia o la muerte. 

En esta historia he querido transmitirte esa parte estoica de aquello que no podemos controlar, como el arquero no pudo controlar la velocidad del viento, cada situación de estrés en la vida nos pone a prueba con esta pregunta, qué cosas están bajo mi control y que no, valora cada día esta pregunta y cultiva su respuesta. 


DETENIDO. BUENA SUERTE, MALA SUERTE

Después de aquel encuentro que casi me cuesta la vida, deje a un lado los asuntos turbios, monte un centro de entrenamiento de lucha M.M.A. (Artes marciales mixtas) mi sueño era llegar a ser un gran luchador de este arte.

Fue este mi primer contacto con la enseñanza, entrenar a hombres en el arte de la lucha, llenaba mis días de ilusión, empoderar a las personas a través de las raíces que me habían curtido en la vida, disciplina, coraje, fuerza era una forma distinta de aportar valor a los que me rodeaban, quería que todo el mundo tuviese las herramientas que a mí me habían hecho sobrevivir en la selva de asfalto, no me refiero a pelear como yo en las calles, sino a adquirir una confianza en uno mismo a través del empoderamiento físico.

Cada cual encuentra una forma de desarrollarse, puedes hacerlo con el baile, la meditación, cantando o lo que sientas, para mí fue la lucha la que me dio guía en este sentido. Soñaba de alguna forma con salir de una vida de estrés y peligros, pero no sabía como hacerlo, lo único que sabía hacer era pelear y esta herramienta la utilizaba en mi trabajo para proteger a los demás. La academia de lucha no daba para sobrevivir y con el tiempo volví a aceptar trabajar para las organizaciones mafiosas, requerían trabajos complejos y yo estaba dispuesto a todo, no sentía ninguna aversión al riesgo y esto nublaba mi sentido de la realidad, empecé a faltar a mis valores y entrar en terrenos cada vez más peligrosos donde un fallo podía costarme literalmente la vida, así fue cuando en lo alto de la ola “acabe tirado en el suelo con una pistola apuntando sobre mi cabeza”

-“¡Alto policía, al suelo! Quedas detenido” Fue solo entonces cuando me derrumbé, y una llamada interior me invadió de paz, era como si lo estuviese esperando, como si de un niño se tratase, llamando la atención de su madre, rompiendo cosas hasta que alguien le dijera basta.

Lo que había pasado es fácil de entender, después de jugar en todas las ligas tenía todas las papeletas de que me tocara el premio, y no te voy a contar milongas de que no fue culpa mía, o la justicia está equivocada, voy a ser completamente honesto. Fue mi responsabilidad.

Los estoicos creían que la responsabilidad personal era fundamental para vivir una vida virtuosa. Según Epicteto, "no culpes nunca a nadie por lo que te pase, es decir, no le eches la culpa a nadie de tus errores y fracasos, porque tú eres el único responsable de tu vida". Esto significa que cada persona es responsable de sus propias acciones y decisiones, y que no puede culpar a otros por las consecuencias de sus elecciones. Por ejemplo, Séneca, un filósofo estoico, escribió: "No es porque las cosas son difíciles que no nos atrevemos, es porque no nos atrevemos que son difíciles". Esta frase destaca la importancia de tomar responsabilidad por nuestras propias vidas y no culpar a las circunstancias externas por nuestros fracasos.

Otro ejemplo de la importancia de la responsabilidad personal en la filosofía estoica es la idea de que cada persona tiene el poder de controlar sus propias emociones y reacciones. Como dijo Epicteto, "no son las cosas en sí mismas las que nos perturban, sino nuestras opiniones sobre ellas". Esto significa que cada persona tiene la responsabilidad de controlar sus propias emociones y reacciones ante las situaciones difíciles, en lugar de culpar a las circunstancias externas por su sufrimiento. Todo en la vida es nuestra responsabilidad, siempre y cuando esté bajo nuestro control como vimos con el arquero, ¿Tienes una grave enfermedad? Pregúntate si te nutriste bien, cuidaste tu cuerpo, tus pensamientos y todo lo que estuvo en tu mano hacer, si es así, no está bajo tu control que la enfermedad surja, tú hiciste todo lo que estuvo en mano, es tu responsabilidad como aceptas el destino.

Ejemplos como la pérdida de un trabajo, la separación de tu pareja, engordar, reflexiona sobre la responsabilidad que te pertenece, ¿fuiste buen trabajador en tu empresa? ¿Cuidaste tu relación todo lo necesario? ¿Eres responsable y consciente de tu alimentación?
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Había tenido buena suerte o mala suerte quién sabe, en el siguiente capítulo reflexionaremos sobre ello.

En el libro «Ligero de equipaje», de Carlos G. Vallés, leí un cuento que nos hace reflexionar sobre los acontecimientos que nos depara la vida, muchas veces nos encontramos con desafíos que en principio podrían ser terribles, pero solo con una actitud de entrega a la vida algún día podrás entender todo mirando hacia atrás.

“La vida sólo puede ser entendida mirando hacia atrás, pero tiene que ser vivida hacia delante” Soren Kierkegaard

El cuento dice así: Mala suerte, buena suerte, quién sabe.

«Una historia china habla de un anciano labrador, viudo y muy pobre, que vivía en una aldea, también muy necesitada.

Un cálido día de verano, un precioso caballo salvaje, joven y fuerte, descendió de los prados de las montañas a buscar comida y bebida en la aldea. Ese verano, de intenso sol y escaso de lluvias, había quemado los pastos y apenas quedaba gota en los arroyos. De modo que el caballo buscaba desesperado la comida y bebida con las que sobrevivir.

Quiso el destino que el animal fuera a parar al establo del anciano labrador, donde encontró la comida y la bebida deseadas. El hijo del anciano, al oír el ruido de los cascos del caballo en el establo, y al constatar que un magnífico ejemplar había entrado en su propiedad, decidió poner la madera en la puerta de la cuadra para impedir su salida.

La noticia corrió a toda velocidad por la aldea y los vecinos fueron a felicitar al anciano labrador y a su hijo. Fue una gran suerte que ese bello y joven rocín salvaje fuera a parar a su establo. Era en verdad un animal que costaría mucho dinero si tuviera que ser comprado. Pero ahí estaba, en el establo, saciando tranquilamente su hambre y sed.

Cuando los vecinos del anciano labrador se acercaron para felicitarle por tal regalo inesperado de la vida, el labrador les replicó: “¿Buena suerte? ¿Mala suerte? ¡Quién sabe!”. Y no entendieron…

Pero sucedió que, al día siguiente, el caballo ya saciado, al ser ágil y fuerte como pocos, logró saltar la valla de un brinco y regresó a las montañas. Cuando los vecinos del anciano labrador se acercaron para condolerse con él y lamentar su desgracia, este les replicó: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¡Quién sabe!”. Y volvieron a no entender…

Una semana después, el joven y fuerte caballo regresó de las montañas, trayendo consigo una caballada inmensa y llevándolos, uno a uno, a ese establo donde sabía que encontraría alimento y agua para todos los suyos. Hembras jóvenes en edad de procrear, potros de todos los colores, más de cuarenta ejemplares seguían al corcel que una semana antes había saciado su sed y apetito en el establo del anciano labrador.

¡Los vecinos no lo podían creer! De repente, el anciano labrador se volvía rico de la manera más inesperada.  Su patrimonio creció por fruto de un azar generoso con él y su familia. Entonces los vecinos felicitaron al labrador por su extraordinaria buena suerte. Pero este, de nuevo, les respondió: “¿Buena suerte? ¿Mala suerte? ¡Quién sabe!”

Y los vecinos, ahora sí, pensaron que el anciano no estaba bien de la cabeza. Era indudable que tener, de repente y por azar, más de cuarenta caballos en el establo de casa sin pagar un céntimo por ellos, solo podía ser buena suerte. 

Pero al día siguiente, el hijo del labrador intentó domar precisamente al guía de todos los caballos salvajes, aquel que había llegado la primera vez, huido al día siguiente, y llevado de nuevo a toda su parada hacia el establo. Si le domaba, ninguna yegua ni potro escaparían del establo.
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Teniendo al jefe de la manada bajo control, no había riesgo de pérdida. Pero ese corcel no se andaba con chiquitas, y cuando el joven lo montó para dominarlo, el animal se encabritó y lo pateó, haciendo que cayera al suelo y recibiera tantas patadas que el resultado fue la rotura de huesos de brazos, manos, pies y piernas del muchacho. 

Naturalmente, todo el mundo consideró aquello como una verdadera desgracia.

No así el labrador, quien se limitó a decir: “¿Mala suerte? ¿Buena suerte? ¡Quién sabe!”. A lo que los vecinos ya no supieron qué responder.

Y es que, unas semanas más tarde, el ejército entró en el poblado y fueron reclutados todos los jóvenes que se encontraban en buenas condiciones. Pero cuando vieron al hijo del labrador en tan mal estado, le dejaron tranquilo, y siguieron su camino. 

Los vecinos que quedaron en la aldea, padres y abuelos de decenas de jóvenes que partieron ese mismo día a la guerra, fueron a ver al anciano labrador y a su hijo, y a expresarles la enorme buena suerte que había tenido el joven al no tener que partir hacia una guerra que, con mucha probabilidad, acabaría con la vida de muchos de sus amigos.

A lo que el longevo sabio respondió: "¿Buena suerte? ¿Mala suerte? ¡Quién sabe!".

Texto de Alex Rovira

Y es cierto que, en muchas ocasiones, lo que nos parece una bendición acaba convirtiéndose en una pesadilla, mientras que, en tantas otras, lo que parece una pesadilla acaba convirtiéndose en una bendición, quizás nos abre la puerta a una situación que, con el paso del tiempo, agradeceremos.

¿Era mi entrada en la cárcel una buena o mala suerte?

Quién sabe… eso se lo confío a la vida.


OMERTÀ, LEY DEL SILENCIO 

Cara a cara con el comisario, con las manos en la espalda, allí estaba esposado y con un porvenir incierto, 48 h de calabozo me habían dejado sin fuerzas, el comisario quería los nombres de posibles integrantes de la banda y conexiones con otras organizaciones, además él sabía que por encima de mí existían cargos más importantes, lo único cierto esa noche es que yo no hablaría, me acogía a la ley no escrita de “omertà”. 

No hablo de nada 
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No he visto nada 
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No he escuchado nada 
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Estos valores eran parte de la herencia de mis mentores, básicamente la omertà siciliana es un código de silencio y lealtad entre miembros de la mafia que se remonta a siglos atrás. La palabra "omertà" en sí misma es de origen siciliano y significa "silencio" o "discreción". La omertà se ha practicado durante siglos en Sicilia, aunque se ha vuelto más conocida en relación con la mafia en las últimas décadas. El código de omertà se refiere a la actitud de no cooperar con las autoridades, no testificar en juicios y no hablar sobre los negocios de la organización, incluso si es a costa de sufrir daño personal o a la familia. 

El código es considerado como una tradición y una lealtad a la organización, y se cree que es una de las principales razones por las que la mafia siciliana ha sido capaz de mantener su poder y su influencia durante tanto tiempo. Nosotros nos regimos por códigos y la influencia en el código del silencio era uno de ellos, en la vida común sería algo así como lealtad hacia los tuyos, algo que si no estás en la vida mafiosa podrás acoger igualmente como uno de tus valores, no ser un chivato o bocazas, no hablar de aquello que no te incumbe y no estar poniendo la oreja en asuntos que no son tuyos. 

¿Os suenan estos valores? Son aplicables a cualquier estatus social y honrarlos te convierte en mejor persona. La única diferencia es que depende del contexto y el entorno, estos valores se aplican con mayor contundencia. Los altos cargos en la policía junto con los jueces suelen hacer tratos de favor con los delincuentes antes de que estos entren en la cárcel para así conseguir tirar del hilo en la investigación y coger a los cabecillas. El valor de asumir tus acciones tiene que ver con quien realmente eres. Señalar fuera a los culpables solo te convierte en víctima de tu propio ego, si tiras de los acontecimientos que te llevaron ante una situación incómoda, una enfermedad, que te tiren del trabajo, o que te engordes, verás que tú eres cien por cien responsable, así que asume tu responsabilidad y sus consecuencias.  

¿Qué pensarían los estoicos sobre OMERTÀ? 

En la filosofía estoica, se aconsejaba la práctica del silencio frente a los peligros de la palabra. Se hacía silencio para fortalecer el carácter. Además de practicar la fidelidad y lealtad, "fidelidad" viene del latín 'fidelitas' (cualidad relativa a la lealtad o la fe). 

El estoicismo se basaba en la fidelidad para todo lo que hacían en su vida, no importaba si la tarea era de mayor o menor relevancia, cada situación significaba una nueva oportunidad de demostrar esta fidelidad. La lealtad empezaba dentro de cada uno, siendo coherentes con sus pensamientos, dichos, actos y sentimientos. 

Aquí te presento un relato estoico sobre lealtad: 

“La lealtad es una virtud que se debe cultivar en todo momento. Un hombre sabio sabe que la lealtad es una de las pocas cosas que no se pueden comprar con dinero. La lealtad es un compromiso que se hace con uno mismo y con los demás. Es una promesa que se mantiene incluso en los momentos más difíciles. Un hombre leal es aquel que se mantiene firme en sus principios y valores, incluso cuando el mundo entero parece estar en su contra. La lealtad es una virtud que se debe cultivar en todo momento, porque es la base de todas las relaciones humanas. Sin lealtad, no hay amistad, no hay amor, no hay confianza. La lealtad es la piedra angular de la vida humana.” 

Una anécdota “curiosa” de deslealtad que nunca fue probada: 

Séneca, un filósofo estoico y tutor del emperador Nerón, fue acusado de conspirar contra el emperador por deslealtad y condenado a muerte. A Nerón le comía la envidia por no poder controlar el pensamiento crítico de su subordinado. Séneca,  en lugar de esperar a que lo ejecutaran, decidió quitarse la vida abriéndose las venas y metiéndose en una bañera. Aunque en el arte su muerte parece atribuirse al desangramiento, lo cierto es que la causa última fueron los vapores del baño caliente, qué combinados con el asma que padecía le provocaron la asfixia. Séneca, un hombre de gran sabiduría y coraje, decidió morir con dignidad en lugar de someterse a la voluntad de un tirano. Su muerte es un testimonio de la fuerza del espíritu humano y de la importancia de vivir de acuerdo con nuestros valores y principios. 

En la cárcel. Preso 0078. 
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Lo que voy a contarte de mi paso por la cárcel son mis propias vivencias, algunos textos verás que son con mucha ironía y otros un tanto más cómicos, todo lo que leas aquí es mi propia experiencia, quizás tú lo verías de distinto modo, lo que sí te diré es que gracias a vivirlo, hoy por hoy estoy escribiendo este libro. 

Esa "tormenta" que vino como tantos desafíos en la vida son parte fundamental de nuestro desarrollo personal y espiritual, la vida es un juego y para trascender te ofrece aquello que necesitas aprender, nos lo presenta en forma de problemas, enfermedades, accidentes o como me gusta llamarlos… desafíos. 

La prisión es una especie de perrera donde se confinan a las razas que no obedecen al sistema, cuando ves a todos esas personas encerradas y privadas de su libertad te das cuenta de que algo no funciona. 

Nacemos como un ordenador sin programas instalados, somos vírgenes en nuestros valores, al igual que cuando ves un cachorro nacer no esperarías que al hacerse adulto pudiese morder a alguien, nosotros siendo bebés somos un pequeño humano todavía por enseñar a vivir y donde hay que educar en las leyes de la sociedad, "nos tienen que domesticar". 

"La forma en la que la vida te enseñe y tú aprendas determinará en quien te conviertes" 

¿Quiénes fueron tus padres? 

¿Cómo te hicieron ver el mundo? 

¿Qué amor recibiste? 

¿Dónde viviste? 

¿Qué creencias te enseñaron? 

Pero sobre todo, como tú interpretaste todo eso, enfocarnos en identificar aquellos aspectos de nuestra forma de ser que nos limitan, como las creencias, pensamientos, conductas, traumas, etc. para transformarlos en elementos que potencien nuestra libertad y nuestro bienestar. 

Cada persona vivió su propia historia donde él solo creó sus propios miedos, inseguridades, complejos y limitaciones que le llevaron a comportarse de determinada manera, nadie es malo per se, la vida no trae personas malas, no es parte de la naturaleza, pero en el proceso de vivir aparecen humanos menos adaptados, con problemas que no pudieron o supieron superar y que hoy los llevaron a donde están. Los estoicos pensaban en la ética personal que se basa en la idea de que todo alrededor opera según una ley de causa y efecto, resultando en una estructura racional del universo. Los estoicos creían que "no podemos controlar lo que pasa a nuestro alrededor, pero sí podemos controlar lo que pensamos sobre estos eventos" en vez de imaginar una sociedad ideal falsamente positiva. 

Los estoicos creían que el objetivo de la vida era alcanzar la eudaimonía (felicidad o bienaventuranza) y la sabiduría en aceptar el momento tal como se presenta, al no dejarse dominar por el deseo de placer o por el miedo al dolor, por usar la mente para comprender el mundo y hacer su parte en el plan de la naturaleza prescindiendo de los bienes materiales, trabajar juntos y tratar a los demás de manera justa y equitativa. 

Epicteto, quien enseñó que "no son las cosas en sí mismas las que nos perturban, sino nuestras opiniones sobre ellas" y que "no hay cosas buenas o malas, sino que es el pensamiento humano el que las hace así". 

Mis acciones y decisiones habían causado el efecto de estar donde debía estar, y lo único que de verdad estaba bajo mi control es aceptar la situación desde el compromiso que yo era el único responsable. ¿Te suena este ejemplo en tu vida? Señalamos, nos quejamos y maldecimos por cosas que nos pertenecen, una y otra vez dejamos de hacernos responsables de nuestra vida, debemos ser valientes y sinceros con nosotros mismos, auditando nuestras decisiones y siendo conscientes de que forjarán nuestro carácter de por vida. Pregúntate constantemente, ¿En quién me quiero convertir con esta decisión? ¿Con esta acción o pensamiento, hacia donde me dirijo? 

Volvamos a la cárcel, cuando traspasas las rejas un mundo nuevo se abre ante tus ojos, aquí se encuentran los casos de violencia más extremos de la sociedad, la casta que no es fiel a los estatutos y reniegan de leyes y conceptos cotidianos. La gran mayoría de ellos son casos clínicos mentales librando una gran batalla. Estas personas pueden llegar a ser muy peligrosas, en un intento de sobrevivir a lo que ellos interpretan como una falta de respeto o normalizar una agresividad oculta en miedos y programas mentales "decodificados", créeme que yo fui uno de ellos y podría normalizar hacer daño y llegar a algunos extremos irracionales, en un intento de supervivencia emocional. 

Así que todos estos personajes inadaptados nos juntamos en la cárcel, y nos califican como presos, cada uno tiene su peculiaridad, su trauma por resolver y solo tienes dos maneras de curarte, darte cuenta o aprender. 

La cárcel tiene pocas opciones para salir de ese laberinto hostil en el que uno mismo se metió, así que juntar a personas en un estado de desequilibrio emocional y espiritual en un mismo lugar es como un polvorín a punto de explotar.  La suciedad está presente por todos lados, el ambiente es cortante y desafiante, ya que todos estamos apelotonados en espacios muy reducidos y con un régimen muy estricto. 

Quizás haya prisiones que tengan un sistema donde poder ayudarnos, pero mi experiencia fue otra, los propios presos tienen una ley "no escrita" de conducta que tienes que respetar si aprecias tu vida. 

Los valores de un hombre debes tenerlos muy claros o pagarás las consecuencias en cualquier momento, si te metes en problemas no te servirá refugiarte en tu casa, llamar a la policía o esperar a que alguien te ayude, aquí no funciona así, un día puedes pedirle un cigarro a alguien y al día siguiente ese cigarro puede que sea tu deuda y acabes con un pulmón perforado por un lápiz afilado a conciencia, vete tú a saber. Debes aprender a moverte entre estas nuevas normas y saber discernir con quien puedes sentarte, a conversar y con quien no, debes vigilar donde vas a dejar tu bandeja de la comida o donde tender tu ropa, debes aprender a oír, ver y callar por todo aquello que te rodea. 

Los módulos cuentan con unos doscientos presos de un tamaño de medio campo de fútbol, las celdas (“chabolos”) son donde dormimos, se sociabiliza y convive en el patio donde grandes muros de hormigón nos aíslan de todo aquello que conocimos. Frío, húmedo y sucio, así es el lugar, es como un gran mercado lleno de gente constantemente haciendo ruido, donde los trueques, tejemanejes, y conflictos están a la orden del día, de domingo a domingo, siempre la misma rutina, sin reloj, pantallas, distracciones, solo tú con todo lo que te rodea. La única imagen bella que puedes contemplar es el cielo y el sol, las nubes o la lluvia, el amanecer o el atardecer. Aquí la gran mayoría de humanos está en un estado de abandono físico y mental donde su única salida son las drogas. 

La supervivencia en el centro consta de tres factores fundamentales: 

1/ Buscarse la vida para que las horas pasen rápido 

2/ no meterse en líos. 

3/ moverse para cansarse y así poder dormir bien. 

El día a día pasa por mantenerte ocupado, jugar a fútbol, hacer flexiones, o simplemente andar, la mayoría deambulan de un lado a otro intentando cansarse para poder conciliar el sueño. 

Para mí, la fuerza natural que me impulsaba a seguir adelante era mantenerme “fuerte”, en buena forma física, es lo que me había salvado desde mi niñez. Sabía que tener un cuerpo sano me acompañaría a cualquier lugar y sería suficiente para afrontar cualquier desafío. Y allí estaba yo, sin pertenencias materiales, sin familiares, sin amigos, solo tenía aquello que puede seguirte y guiarte en cualquier lugar, tu cuerpo, tu mente y tu espíritu. 

La fuerza de mi disciplina me hacía entrenar cada mañana, utilizaba lo que tenía en mi entorno, flexiones, burpees, sentadillas, cuanto más dura se hacía mi vida más entrenaba, esa era mi respuesta a la adversidad. Descubrí que si aportabas algo a la comunidad podrías tener tu propio “chabolo”, así que cansado de ver y oler a mi compañero de “chabolo” mientras cagaba en el “tigre” a escasos centímetros de mí, pensé que sería buena idea hacer algo para ganar un poco de intimidad. 

Nota: Los chabolos (habitaciones o celdas) tienen agujeros de cemento, sin puertas, ni tapas, metidos en el mismo habitáculo donde duermes, se les llama “tigres”. 
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Así que hablé con la dirección y propuse entrenar a los presos, evidentemente carecía de materiales, pero tenía experiencia, imaginación y un deseo incondicional de no volver a realizar una sentadilla en aquel tigre mientras yo también era observado. 

Aprobada la solicitud, tuve mi primer “chabolo” ¡para mí solo! Gané intimidad y nuevos amiguitos, unas cucarachas del tamaño de un ratón que vivían en aquella celda abandonada antes de que llegara yo. Créeme, un palacio en esas condiciones, un poco de pasta de dientes para tapar los agujeros de sus madrigueras y listo. 

Pero, ¿qué sabía hacer yo? 

Pues aparte de entrenar, tenía un poder incondicional de disciplina, ya que había pasado toda mi vida entre gimnasios, y conocía bien el cuerpo humano, venía de enseñar a mis alumnos a defenderse con las artes marciales mixtas, esta era mi pasión y lo que la vida en su infinita sabiduría me pondría delante para hacerme libre. Sin saberlo me estaba convirtiendo en coach, y una forma de vida que me sacaría de las calles. 

“Por favor muéstrame lo que necesito” 


Ahora tenía que dar el callo como entrenador, así que el primer día en el módulo se apuntaron a la actividad de entrenamiento funcional, 80 presos, menudo ejército de personajes variopintos, y no me malentiendas, yo pertenecía a ellos, no los juzgo, quiero recordarte que estaba en ese sitio por méritos propios, condenado por varios delitos y banda organizada, pertenencia ilícita de armas y delitos de lesiones. 

Todo un curriculum vitae digno de estudio. ¿Todavía te preguntas por qué razón me encarcelaron?   Básicamente junté muchas papeletas del premio gordo, cuando salió “bingo” a mí me había tocado el premio, ya que estaba en la liga de los grandes capos. 

Entre los presos existe un estatus de por qué estás allí, cuál es tu condena, la mía identificaba a una persona que había estudiado en las grandes universidades sacando diploma de honor con los profesores más prestigiosos. No solo eso, sino que además había estado codo con codo cuidando de grandes empresas, una similitud sería que había trabajado en Google, Microsoft, Tesla o Amazon, pero en el lado de la mafia. Me había creado una fama y experiencia en materias de organización, seguridad, y trabajos de alto riesgo y peligro, cosa que me hacía la vida más fácil de cara a muchos presos, así que mi currículum hacía que tuviese un lugar privilegiado entre todos ellos donde puedes encontrar proxenetas, ladrones, estafadores, violadores, asesinos, o una persona que dejó sin pagar algunas multas, era el salvaje oeste. 

Así que entrenar a todos ellos era un gran reto, ¿pero qué podía perder? Cada uno venía con sus traumas, y muchos se apuntaron a la actividad para ganar puntos con dirección del centro y no porque precisamente quisieran rehabilitarse, así que después de hablar con ellos y ver sus intenciones pude identificar a los que realmente podrían aprovecharse de mis clases. El resto, muchos de ellos altamente medicados 24 h al día necesitaban una atención que yo solo y en ese momento no podía ofrecerles. 

La medicación en la cárcel forma parte del 99% por ciento de los reclusos en una forma de tener a las personas "controladas por su agresividad" (un preso medicado requiere menos atención). 

Entrenábamos mañana y tarde, corríamos, hacíamos sprints, dominadas, agarrándonos de las porterías, flexiones de todo tipo, sentadillas y ejercicios que inventaba cada semana, el movimiento reforzaba nuestro compromiso con la salud, nos mantenía fuertes, nos evadíamos de una realidad que no queríamos ver, nos cansábamos y todo pasaba más rápido, nos curábamos. Posiblemente, era el primer equipo de CrossFit oficialmente reconocido por un centro penitenciario en todo el mundo. Poco a poco el equipo iba haciéndose más y más exigente, la disciplina que les inculcaba sobrepasaba todos los límites que habían conocido, no importaba si llovía, hacía frío o teníamos una horrible comida ese día, no influía si venían malas noticias del exterior o si no habías dormido bien por los ruidos, solo había una respuesta ante toda aquella adversidad HACERSE MÁS FUERTE. 

Los guardias observaban desde sus garitas nuestros entrenamientos, recuerdo sus caras de sorpresa cuando en una ocasión Omar y yo, un negro de dos metros y ciento veinte quilos que pagaba condena por delito de muerte y ahora miembro del equipo “taleguero” pedíamos permiso para sacar una silla al patio. 

Lo que no sabían es que a esta silla la íbamos a trucar, pusimos unas latas de atún vacías en sus patas, esto hacía que patinara como si de un carro de arrastre se tratase, empujado por uno de nosotros y el otro sentado ejerciendo de peso, ¿te imaginas cómo soltaban chispas las latas en el asfalto? Éramos como niños adultos creando juegos para divertirnos. Pero había una cosa muy importante que estábamos consiguiendo, el respeto de todos, el amor hacia nosotros mismos y la confianza en nuestro propio valor de conseguir mantenernos fuertes todos los días. 

Cuando te ocupas del bienestar de los demás, la luz se ocupa de ti 

Aquellos que no podía entrenar les mandaba tareas, series de ejercicios para hacer durante el día, por ejemplo, por las mañanas, al abrirnos el “chabolo” y antes del maravilloso buffet que nos esperaba, los animaba a subir y bajar escaleras de los pisos así sumaban movimiento antes de empezar el día.  

A través del deporte me conecté con una nueva forma de ayudar a las personas, sentía como ellos confiaban en mí, experimentaba un cambio radical en su comportamiento, el movimiento les hacía libres y yo les motivaría a seguir adelante. 

La disciplina del hombre estoico 

La vida es un camino lleno de desafíos y adversidades. Para superarlos, es necesario tener la disciplina y el entrenamiento mental adecuados. En este capítulo, exploramos cómo la filosofía estoica puede ayudarnos a convertirnos en guerreros-estoicos y enfrentar los desafíos de la vida con valentía y sabiduría. 

En primer lugar, es importante ser conscientes de nuestras reacciones y de lo que ocurre a nuestro alrededor. Debemos ser capaces de interponernos entre el estímulo y la respuesta, para poder tomar decisiones conscientes y no reaccionar impulsivamente. 

En segundo lugar, la disciplina y el entrenamiento mental son fundamentales para poner en práctica lo que aprendemos. Al igual que un guerrero necesita entrenamiento para estar en forma y preparado para la batalla, nosotros también necesitamos entrenamiento para estar preparados para enfrentar los desafíos de la vida. 

Epicteto se preguntó qué hubiera sido de Hércules sin los peligros que enfrentó. De igual manera, ¿qué hubiera sido de cualquier persona que admiras si no hubiera luchado? Las adversidades a las que nos enfrentamos en la vida son pruebas que nos ayudan a crecer y mejorar. Como dijo Séneca, “las cosas que nos aterrorizan y hacen temblar redundan en provecho de los mismos a quienes les suceden”. 

Para lograr algo de verdad, es necesario tener autodisciplina y practicar con esfuerzo. Lo mismo ocurre con el estoicismo, que te hará ganar un poder de autocontrol mental. Si quieres convertirte en un guerrero-estoico, debes estar dispuesto a enfrentar los desafíos de la vida con valentía y sabiduría. 

Afrontando la vida con los principios estoicos 

La vida puede ser difícil y llena de desafíos. Cuando todo va bien, es fácil seguir los principios estoicos. Pero cuando la vida se pone difícil, es precisamente en esos momentos cuando debemos mantener la calma, alejarnos de nuestros impulsos y elegir conscientemente la respuesta más inteligente. Recuerda que lo importante no es lo que nos ocurre, sino nuestras reacciones ante ello. 

La vida está destinada a ser un reto y pondrá en tu camino cosas desagradables. Perderás lo que amas, enfermarás, te enfrentarás a decisiones vitales críticas, tu mejor amigo te traicionara, pasarás por la infidelidad cuando tu novia te destroce el corazón, se romperá la pantalla de tu móvil, enfermarás y verás morir a personas a las que amas, te sentirás deprimido y desgraciado sin ninguna razón, y el mundo parecerá estar en tu contra. Pero no te preocupes, hay prácticas y estrategias que te ayudarán a afrontar la vida con eficacia. 

Es tu reacción la que muestra si has sido herido o no. Como dice Marco Aurelio: «Escoge no ser herido y no te sentirás herido, si no te sientes herido no serás herido». Obviamente, no es fácil, pero es bueno saberlo. Los estoicos no reprimen sus emociones, sino que luchan por lidiar con ellas inmediatamente en lugar de huir de ellas. 

Hércules 

Los estoicos consideraban a Hércules como un modelo a seguir debido a su capacidad para superar obstáculos y enfrentar desafíos aparentemente imposibles. Según la leyenda, Hércules realizó doce trabajos para expiar sus pecados y demostrar su valentía. Estos trabajos incluyeron hazañas como matar al león de Nemea, limpiar los establos de Augías y capturar al toro de Creta. A través de estos trabajos, Hércules demostró su capacidad para superar obstáculos y enfrentar desafíos aparentemente imposibles. 

Los estoicos también creían que la adversidad era una oportunidad para crecer y mejorar como persona. Según los estoicos, la adversidad era una parte inevitable de la vida y la clave para superarla era tener una actitud positiva y perseverar a pesar de las dificultades. 

En palabras de Séneca, uno de los filósofos estoicos más destacados: "No hay nadie que no tenga que luchar con algo que le resulte difícil. Para algunos, es la pobreza; para otros, la enfermedad; para otros, la muerte de un ser querido. Pero lo importante no es lo que nos sucede, sino cómo respondemos a ello. Si adoptamos una actitud positiva y perseveramos a pesar de las dificultades, podemos superar cualquier adversidad y alcanzar la felicidad y la virtud". 

Superando el día a día 

Esperábamos en la cola del buffet ansiosos por el café con leche, ese líquido casi transparente que podías ponerlo a trasluz y ver el otro lado del vaso, identificaba como lo diluían con agua en un intento de que llegara para todos, además de un raro sabor que los más veteranos en el módulo identificaban como "un componente que te hacía bajar la libido" (presos menos agresivos). 

El resto de las comidas lo dejaré a tu imaginación… 

 "Es mejor llevar una dieta mediocre y realizar actividad física, que seguir una dieta perfecta y ser sedentario" Marcos Vázquez 

La belleza de la comida brillaba por su ausencia, mala, fría y de baja calidad, pero gracias a que te dan de comer, con el tipo de alimentos que nos daban, no podías esperar estar saludable o mejorar tu físico, aunque en un principio tampoco morirías. Aun así, veías cuerpos que después de muchos años encerrados y alimentándose con esa basura estaban realmente musculados. 

¿Cómo podría ser? ¿Genética? 

Un poco de todo, pero más bien movimiento y descanso, el cuerpo ante una carencia de nutrientes, pero un constante movimiento creará unas adaptaciones para seguir funcionando, así pues, en un entorno de “malas elecciones alimenticias" pero mucho entreno y descanso podrá mantenerse fuerte y musculoso. 

Esto pude verlo en primera persona en presos con 20 años de condena a sus espaldas, sin conocimientos en nutrición, ni entrenamiento y en el mejor de los casos fumando un paquete de tabaco al día junto con años de "mala vida". Alcohol y drogas. 

¿Y qué hacían para estar así? 

Cada mañana pasaban horas con los mismos ejercicios y patrones, una y otra vez, sin contar series, descansos o repeticiones, simplemente se movían haciendo flexiones en diferentes variaciones, dominadas y sentadillas una y otra vez mientras hablaban de sus cosas, en los descansos fumaban, bebían café o paseaban, mañana y tarde, día tras día, semana y mes, año tras año. 

¿Y cómo crees que estaban, comiendo panecillos con mermelada, después de entrenar? 

Sinceramente, parecían algunos de ellos mini culturistas, cuando les preguntaba por su entreno, o nutrición no había mucho de qué hablar, muchos ex toxicómanos y atracadores que son el clásico “preso común" que más años de cárcel pagan. 

Habían aprendido de cárcel en cárcel conocimientos de unos a otros, ni siquiera sabían por qué hacían los ejercicios y en muchos casos ni la técnica adecuada, ellos solo se movían, en una esquina del patio improvisaban sus ejercicios hasta que se aburrían y así se mantenían fuertes. 

¿Imagináis el gimnasio taleguero? 

Una esquina del patio, donde de una de las rejas salen dos trozos de hierro que alguien soldó en algún momento. Dos hierros hacen de dominadas, otros dos hierros a la altura del pecho, para hacer fondos, y unas maderas que sirven para hacer flexiones a modo de paralelas. Una buena forma de cargar peso era "Jose él gitano" pesa más de cien kilos, así que si lo cargas a hombros ya tienes una sentadilla. 
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Con los palos de escoba que se van rompiendo cuando limpiamos los “chabolos”, los chicos de la limpieza hicieron una barra, enrollándolos con papel de film transparente de cocina, en cada extremo del palo colocan una botella vacía de agua, que previamente y día tras día (los de mantenimiento) rellenaron con mini azulejos de piscina a modo de peso. 

Los azulejos se hacen como trabajo en uno de los módulos, así que ya tienes barra para press de banca, bíceps, remo, press y sentadilla. 

Todavía recuerdo a "Paquito" que solía recolectar mantequilla para usarla en un improvisado equipo de entrenamiento de tríceps utilizando cordones de zapatos como cables de extensión. La mantequilla se utilizaba para lubricar los cordones y permitir que el peso se deslizara más fácilmente mientras se realizaban los ejercicios. 

El peso adicional, en este caso un cubo de agua se usaba para agregar resistencia al ejercicio y hacer que el tríceps trabajaran más duro inventando una polea taleguera. 

Todo este material lleva años como herencia en cada módulo, y no todos los módulos son iguales. 

El movimiento puede tener un impacto significativo en la salud mental de los presos, entrenando pueden enfrentar muchos desafíos mentales, como la ansiedad, la depresión y el estrés, debido a las condiciones de encarcelamiento y la privación de libertad. 

A través del movimiento, los presos pueden liberar endorfinas y otros neurotransmisores que pueden mejorar su estado de ánimo. Además, el movimiento puede ayudar a los presos a mantenerse enfocados y concentrados en objetivos a corto y largo plazo, lo que puede ser especialmente importante para aquellos que enfrentan largas condenas. 

Les proporcionaba un sentido de comunidad y pertenencia a tribu, especialmente estas actividades físicas en grupo. El ejercicio puede ser una forma efectiva de establecer conexiones sociales y mejorar la autoestima y la autoconfianza. En general, el movimiento es una herramienta valiosa para mejorar la salud mental de los presos y proporcionar una salida positiva para sus emociones y sentimientos. Es importante que los sistemas de justicia penal reconozcan el valor del movimiento y proporcionen oportunidades para que los presos se mantengan activos y comprometidos en actividades físicas. 

Resumiendo: El movimiento les transformaba, nos ayudaba a estar fuertes en malas temporadas de la vida, si estás encerrado, o tienes un problema con el trabajo, con tu pareja, o de salud, si te mantienes sano, podrás afrontarlo con más fuerza.  La pandemia fue un recordatorio doloroso de la fragilidad del ser humano, pero también ha resaltado la importancia de estar fuertes, tanto física como mentalmente. Espero que esta experiencia nos impulse a tomar medidas para cuidar nuestra salud y bienestar, y para estar preparados y ser resilientes ante situaciones de crisis en el futuro. 

Un humano fuerte es más difícil de matar 
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EL ABOGADO DEL DIABLO: “CUÉNTATE VERDAD” 
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Estaba de tú a tú en la primera visita del abogado, un cristal blindado nos separaba, consiguió hacer que me llegara el temario con todo el caso de la investigación, cinco años de tomos en lo que parecía una interminable enciclopedia, mientras pasaba las hojas él me explicaba cómo la policía unía diferentes delitos en contra de la banda y me aconsejaba leer todo para tener (verdad) de lo que pasaba. 

Empecé a leer cada archivo policial, seguimientos, correos, Whatsapp, enlaces y conexiones con hechos pasados, fue entonces cuando me di cuenta de en quién me había convertido, mucho de lo que leía eran cuentos que se montaban y muchos otros tenían una realidad que mi mente había olvidado, eran casos que no podían probar, pero puestos a meter mierda lucharían con todas sus armas en contra nuestra. Nos metieron por banda organizada, así que entramos cinco personas en la cárcel, a cada uno le adjudicaban diferentes delitos, y en algunos casos delitos conjuntos. 

Fui dándome cuenta de que había muchas cosas que no estaban en estos documentos y que tampoco estarán en este libro, y que de haber sido descubiertos mi condena hubiese sido mucho mayor. 

El abogado traía al diablo como muestra de una verdad silenciosa y daría luz al cambio que estaría por llegar. 

Hoy en día me doy cuenta de que muchas veces no nos “contamos verdad” . Ejemplos: 

No sé qué pasa, pero engorde mucho: Sí que lo sabes, pero no te cuentas verdad, comes demasiado por la ansiedad mal gestionada, que viene por una relación de pareja tóxica, que a la vez está relacionada por no contarte verdad del poco amor que te tienes porque sino: 

1-No permitirías esa relación ni un segundo más. 

2-Si te amas, te cuidas, todos sabemos que es comer bien, pero la comida llena un vacío de emociones. Contarte verdad no es más que llevar claridad y luz a la mentira que nos contamos. 

Pon a juicio cualquier ejemplo: 

No llego a final de mes: cuéntate la verdad de tus gastos, de lo que puedes permitirte gastarte o no por lo que ganas, de las horas que haces, o del tiempo que empleas en tus ratos libres en crear el trabajo de tus sueños. 

Mi trabajo no me gusta: Cuéntate verdad, quizás estés en lo cierto, el caso es que haces para remediarlo, ¿te levantas a las 4 am para estudiar, leer o avanzar en tus sueños? ¿O comes palomitas en tu cómodo sofá mientras te quejas? ¿Realmente estás comprometido en poner solución? 

Los estoicos creían que la verdad es algo inmutable en el mundo y que la virtud es el único bien para los seres humanos. Según ellos, todo lo demás cambia constantemente y que esas cosas externas, como la salud, la riqueza y el placer, no son buenas o malas en sí mismas (adiáfora), pero tienen valor como "material para que la virtud actúe". 

Por ejemplo, el filósofo estoico Epicteto, enseñó que la virtud es la única cosa que no puede ser arrebatada por nadie. En su obra "Enchiridion", Epicteto escribió: "¿Qué es lo que nos hace libres y nos da poder? La capacidad de elegir nuestras propias acciones y pensamientos. ¿Y qué es lo que nos quita esa libertad y ese poder? La creencia de que las cosas externas tienen el poder de controlarnos. Esta idea de que la virtud es la única cosa que importa se refleja en muchas de las anécdotas que se cuentan sobre los estoicos. 

Por ejemplo, se dice que el filósofo estoico Crates de Tebas, renunció a toda su riqueza y se convirtió en un mendigo para poder dedicarse por completo a la filosofía. También se cuenta que el filósofo estoico Séneca, se negó a aceptar regalos costosos de sus amigos y seguidores, y en su lugar les pidió que donaran ese dinero a los pobres. 

La invitación en estas líneas es que indagues en tu verdad, porque cuando hay claridad puedes actuar desde la conciencia de que toda solución está en ti. Enfocarte en lo que debes iluminar, alimentar la parte creativa que todos tenemos, en mi caso había estado alimentando mis emociones negativas de escasez, odio y resentimiento y mi responsabilidad era poner luz y amor a esos pensamientos. 

En la metáfora que veremos a continuación descubrirás a qué me refiero. 

El lobo que alimentas 
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Una mañana un viejo Cherokee le contó a su nieto una batalla que ocurre en el interior de las personas. 

El anciano dijo: «Hijo mío, la batalla se da entre dos lobos que están dentro de todos nosotros”. Uno es malvado. Es ira, envidia, celos, tristeza, pesar, avaricia, arrogancia, autocompasión, culpa, resentimiento, soberbia, inferioridad, mentiras, falso orgullo, superioridad y ego. 

El otro, en cambio, es bueno. Es alegría, paz, amor, esperanza, serenidad, humildad, bondad, benevolencia, amistad, empatía, generosidad, verdad, compasión y fe. La misma batalla ocurre dentro de ti, y dentro de cada persona también». 

El nieto lo meditó por un minuto y luego preguntó a su abuelo: “¿Qué lobo gana?» 

A lo que su abuelo respondió: “Aquel al que tú alimentes.” 

La leyenda de los dos lobos es una lección de sabiduría sobre la dualidad inherente en todos nosotros. Los dos lobos representan dos fuerzas antagonistas entre sí destinadas a coexistir en nuestro interior. 

La clave radica en equilibrar ambas fuerzas 

“La vida no te sucede, la vida te responde” 

Así fue como entendí que mi vida estaba respondiendo a la cadena de acontecimientos que había sembrado durante años alimentando un insaciable lobo herido. Empecé a tomar conciencia y ver las cosas de otra manera, no se trata de cambiar el mundo, sino de cambiar tu forma de observar, tu manera de mirar. 

Mientras había crecido en un mundo de lucha y supervivencia, ahora me posicionaba como observador sin juicios, ¿qué me había llevado hasta allí? ¿Por qué estaba encerrado? ¿Qué lobo había estado alimentando? 


LO QUE ME ENSEÑÓ UN ETARRA 
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Estoy sentado en mi celda, observando la lluvia caer fuera de mi ventana. El intenso frío cala en mis huesos, pero eso no me afecta. Soy un prisionero, pero también soy un ser humano libre en mi mente y en mi espíritu. Las horas pasan leyendo los relatos estoicos. No tengo calefacción aquí dentro, pero eso no me detiene. He aprendido a encontrar consuelo en mí mismo y a no depender de las circunstancias externas para mi bienestar. Me recuesto en mi litera y cierro los ojos, reflexionando sobre mi vida y las acciones que me han llevado aquí. 

Me levanto y comienzo a hacer flexiones, manteniendo mi cuerpo fuerte y activo. Sé que tengo la capacidad de controlar mi respuesta a las situaciones que se me presentan, y que puedo encontrar la felicidad y la paz interna incluso en las circunstancias más difíciles. Entrenar entre estas cuatro paredes es mi mayor antídoto contra la depresión. 

Soy consciente de que estoy lejos de la libertad, pero sé que eso no significa que haya perdido la esperanza. Todavía en mis cinco sentidos puedo recordar el olor del buen café, el sabor de la comida casera, el abrazo de la amistad, el sol al amanecer y el sonido del mar. Acepto mi situación actual como una oportunidad para crecer y mejorar como persona. Sé que esta experiencia puede ser difícil, pero también sé que puedo usarla para fortalecerme y prepararme para un futuro mejor y continúo trabajando para ser la mejor versión de mí mismo. 

Veo a través de mi ventana como una tormenta violenta cae en el patio de la cárcel, el paisaje de cemento y basura, relámpagos de agua y frío. Aparece en escena un hombre dando vueltas en pantalón corto y chubasquero, ¿estoy viendo alucinaciones? ¿Quién en su sano juicio estaría allí en ese momento? ¿Y por qué le dejan salir a esas horas? 

Ibai: del comando “Nafarroa" un exmilitante del grupo terrorista ETA 

ETA (Euskadi Ta Askatasuna) fue un grupo separatista vasco que existió desde 1959 hasta su disolución en 2018. Durante su existencia, ETA perpetró numerosos atentados y actos de violencia en España con el objetivo de conseguir la independencia del País Vasco y Navarra. Estos ataques causaron la muerte de más de 800 personas. La disolución de ETA se produjo después de décadas de lucha contra el terrorismo por parte del gobierno español y de la sociedad en su conjunto. 

En octubre de 2011, ETA anunció su "cese definitivo de la violencia armada" y, en abril de 2018, la organización emitió un comunicado público en el que renunciaba a la lucha armada y se disolvió formalmente. 

Estos presos están en régimen de: 

1º grado o de régimen cerrado. Este grado solo se aplica a los presos peligrosos o considerados de alto riesgo, por lo que se les interna en módulos de aislamiento, ya que no pueden disfrutar de una vida carcelaria normal. Permanecerán encerrados en su celda un total de 22 horas diarias, con salidas individuales a patio de 2 horas. No podrán disfrutar de actividades lúdicas como el resto de los internos y sus comunicaciones (vis-vis, por cristal, llamadas telefónicas, correspondencia) están sometidas a vigilancia. 

Ibai llevaba una vida carcelaria muy estricta, estos hombres tienen integrada unas creencias muy arraigadas a su política, fuera eran capaces de cometer “atrocidades”, no estoy en condiciones de juzgar a nadie, así que os hablaré de lo que yo viví.  

Desde mi celda, veo a través de los barrotes mientras la lluvia cae con fuerza en el patio. Un hombre corre solo, sus piernas se mueven velozmente como si estuviera tratando de escapar de algo más allá de las paredes de esta prisión. 
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Me pregunto qué piensa ese hombre mientras corre. ¿Es él un hombre buscando libertad o simplemente tratando de escapar de sus propios pensamientos y recuerdos? ¿Está huyendo de su culpa o tratando de encontrar la paz interior? 

En este momento, siento una conexión profunda con ese hombre corriendo bajo la lluvia, y sé que algún día, también encontraré mi liberación. Veo en sus pasos una determinación inquebrantable y me pregunto si algún día tendré la misma fuerza y valentía para huir de mis propios demonios. Mientras tanto, sigo aquí, preso tanto físicamente como emocionalmente, mirando cómo la lluvia cae ante la impasibilidad de un hombre que corre en círculos disfrutando del paisaje en el frío hormigón. 

A la mañana siguiente mi inquietud por saber de ese hombre hizo que preguntara por él. Me contaron que los fines de semana le dejaban salir en el mismo horario que nosotros, así que espere al fin de semana para buscarle y observar. Solo quería saber qué había detrás de la mente de un hombre que llevaba 20 años preso en régimen de primer grado y podía correr con esa actitud bajo la fría lluvia, porque otros presos en su misma condición se abandonan en las drogas, la depresión y el aislamiento. ¿Qué haría un hombre 22 horas al día en un “chabolo” de escasos metros, y cómo se enfrentaba a ello? Así fue como empecé a estudiarlo. 

Ibai e Irún 

No había un preso político, había dos, compartían las mismas características, mismo enfoque y misma actitud, ¿era casualidad? 

Me sentaba con ellos, a comer, jugaba a las palas, charlaba largas horas, todos los fines de semana que se les permitía ese horario, el resto de semana mientras nosotros nos tirábamos todo el día deambulando por el patio, respiramos aire relativamente puro, y podíamos por un rato sentir el sol, nos relacionamos entre nosotros, esto hace más ameno y agradable el tiempo. 

Sin embargo, ellos permanecerían encerrados, solo salían a comer y dos horas a pasear, lo que decidieran hacer con ese apreciado tiempo para gastar era su responsabilidad. ¿Puedes imaginarte por un instante, sin redes sociales, internet, tv o radio? ¿Sin seres queridos, amigos o una mascota a la que acariciar, sin un paisaje que observar o algo en lo que poderse enfocar?, solo tú y un muro de sucio hormigón desolador contando los segundos para volver a la jaula, solo tú y tus pensamientos, día tras día, año tras año. 

¿Puedes ser capaz de empatizar con esta situación? Agradece en este instante todo lo que tienes y agradece tu libertad. Con la observación aprendí cómo había algo que les caracterizaba, una sensación de eterna libertad, mientras otros presos se abandonaban en su forma de vestir o higiene personal, ellos parecía que acababan de entrar en prisión, vestían impecables, como si fuesen normalmente es su día a día, en la mesa mientras todos tenemos unos cubiertos de plástico que nos proporcionaba el centro, ellos habían conseguido por estancias que les “entran del exterior” otros de plástico resistentes cómodos y agradables.  

Nuestras servilletas eran papel wc, mientras que las de ellos eran servilletas convencionales, habían conseguido un “ajuar” de plástico que rellenaban de aceite, sal, una jarra de agua para rellenar, y cada vez que nos sentábamos en las mesas ellos compartían todo, pero a nuestro lado “parecían diferentes”. Cuando los veías por el patio caminar podrías decir que no eran presos, sino funcionarios, o maestros, o alguien perteneciente a la junta directiva del centro. En las horas muertas leían, corrían, estudiaban, o ayudaban a los presos en procesos de legalidad con sus delitos. 

Llegué a la conclusión que no se consideraban presos mentalmente y espiritualmente, ya que no se doblegaron ante el sistema y una fuerte creencia en sus convicciones les daba un sentido a seguir en pie ante la falta de libertad física. 

Podían elegir cómo vivirlo y se sentían presos libres. 

Viktor Frankl 

En siguiente capítulo no voy a hablarte de los antiguos estoicos, sino de un hombre con pensamiento estoico de la segunda guerra mundial, Viktor Frankl, que fue un psiquiatra, neurólogo y filósofo austríaco, conocido por ser el creador de la logoterapia y por su libro "El hombre en busca de sentido". Durante la Segunda Guerra Mundial, Frankl fue capturado por los nazis y enviado a varios campos de concentración, donde experimentó de primera mano los horrores del Holocausto. 

Sin embargo, a pesar de las condiciones extremadamente difíciles, Frankl encontró una manera de mantener su dignidad y su espíritu humano. A través de su propia experiencia personal y su trabajo como psiquiatra, Frankl aprendió que encontrar un significado en la vida es esencial para sobrevivir y superar las adversidades. 

En su libro, Frankl escribió: "El hombre se enfrenta a un hecho fundamental: el hecho de que no puede vivir sin un sentido para su vida." 

Además de encontrar un significado, Frankl también aprendió la importancia de la libertad de elegir la actitud. A pesar de estar en un campo de concentración, Frankl sostenía que siempre tenemos la libertad de elegir cómo reaccionar ante las situaciones y que la actitud es más importante que el hecho en sí mismo, es un ejemplo inspirador de resiliencia y fuerza de voluntad. 

A través de su experiencia personal en los campos de concentración nazis, Frankl aprendió la importancia de encontrar un significado en la vida, de tener una actitud positiva y de elegir libremente nuestras reacciones ante las adversidades. 

Su libro es un testimonio poderoso de cómo encontró significado y propósito en los momentos más difíciles y es una fuente inagotable de sabiduría y esperanza para las personas de todo el mundo. 

Lo narra así: 

Sufrimiento y Cuerpo Humano. 

El cuerpo humano es fuerte y adaptable. 

Al entrar a los campos de concentración, los prisioneros fueron despojados de absolutamente todo lo que traían de sus vidas previas de forma inmediata. La mayoría de la gente que había llegado a los campos no pudo pasar el primer día, los que parecían estar enfermos o no aptos para el trabajo, eran enviados directamente a las cámaras de gas. 

Aquellos que sobrevivían a la primera ronda de selecciones, estaban a punto de descubrir lo que un cuerpo humano y la mente eran capaces: 

Fueron separados de sus familias, y afeitados de pies a cabeza. 

Se les daba un número que debían llevar tatuado en su cuerpo. Una vez en los campos, comenzaban a aprender que todo lo que ellos pensaban que sabían sobre el cuerpo humano no era correcto. Frankl cuenta sobre parte del castigo que debían soportar. 

"No podíamos lavarnos los dientes, y a pesar de eso y de tener un déficit de vitamina agudo, teníamos encías más sanas que antes. (La inteligencia del cuerpo) 

Debíamos usar las mismas camisetas durante medio año, hasta que ya no parecían camisetas, y durante días no podíamos lavarnos debido a las tuberías de agua helada, las lesiones y abrasiones que teníamos en nuestras manos que estaban sucias del trabajo del suelo no supuraban (por causa del congelamiento)." 
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Frankl continúa relatando que eran forzados a vivir con pocas horas de sueño, poca comida (un pedazo de pan y pequeñas porciones de sopa aguada eran su comida), el trabajo muy duro día tras día, semana tras semana y solo para aquellos que fueron capaces de encontrar el sentido de vivir, año tras año. Sin mencionar el sufrimiento mental que debían soportar, caminaban sabiendo que, si comenzaban a demostrar su cansancio físico, se los llevarían a la cámara de gas para terminar con ese sufrimiento, sabían eso porque veían que sucedía día tras día. 

Es imposible resumir el sufrimiento físico y mental por el que debían pasar en solo unas líneas. Te aconsejo su libro "El hombre en busca de sentido". Frankl descubrió que, aquellos que sobrevivieron a la experiencia de algún modo, utilizaban su poder mental para encontrar el sentido a lo vivido. Si se aferraban a ese poder, no importaba cuán dura podría ser la experiencia, ellos podían sobrevivir. También relata cómo sabían que alguien se había rendido a la voluntad de vivir: 

Si eras un trabajador ejemplar, te regalaban a veces un puñado de cigarrillos. Los cigarrillos eran una clase de moneda en los campos, podías canjearlos por porciones extras de sopa o pan y si aún tenías la voluntad de vivir, eso es lo que harías. 

Un poco más de calorías te ayudarían a estar más fuerte y más apto para el trabajo, y así ayudarte a seguir vivo. Aquellos que se daban por vencidos, preferían fumar cigarrillos antes de cambiarlos por comida. Y de esta manera, si veían a un hombre fumar, no pasaría mucho tiempo en que la muerte llamara a su puerta. El abandono al sentido de la vida era anunciado por el sutil humo del tabaco. 
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“Un hombre con salud desea muchas cosas, cuando pierde la salud solo desea una” 

Fumar representaba el olvido del ser, en la actualidad las personas cuando se abandonan empiezan a dejar de moverse, muchas entran en círculos viciosos en el intento de llenar vacíos comiendo en exceso, o evadiéndose de la realidad con el alcohol y drogas, es una gran falta de amor propio. No dejes que esto te pase nunca, moverte debe ser tu arma fundamental en tu camino hacia la libertad, cuidar del cuerpo humano es como acariciar tu alma. 

[image: ]

«Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas, la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias para decidir su propio camino. ... En este orden de ideas, cada ser humano tiene la libertad de cambiar en cada momento» 

Viktor decidió ser libre dentro de aquellas circunstancias, decidió vivir a pesar de que todo parecía ir en su contra, y no dejó ni un momento de amar la vida. Tú, querido/a lector/a debes caminar siempre a pesar de que la vida te muestre su peor moneda, tú eres la persona que interpretará esos acontecimientos para agarrarlos y bendecirlos como aquello que son aprendizajes, donde no hay enemigos hay maestros. 

Puede que pases por una ruptura sentimental, la cárcel, te quedes sin trabajo o en el peor de los casos, una terrible enfermedad. No dejes de caminar, porque la felicidad está en el movimiento. 

Escribo aquí algunas reflexiones desde mi cautiverio, inspirado en la observación de la libertad de estos presos: Conclusiones: Viktor me inspiro en la fortaleza interior que todos llevamos dentro, los etarras actuaban al igual que el libro, vivir de acuerdo a nuestros principios y encontrar las herramientas para ser libres en todo momento para decidir cómo enfrentarnos a lo que nos sucede. El problema no es lo que nos pasa, sino la actitud que ponemos ante lo que nos pasa. 

MONKEY MIND 
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Después de aquella experiencia entendí que la base de todo liderazgo radica en la capacidad de liderarse a uno mismo, el autocontrol de tus pensamientos y emociones y la capacidad de poder elegir en cada momento como quieres interpretarlo. 

En ese momento me llegó la inspiración, había pasado toda mi vida entrenando mi cuerpo con todo tipo de disciplinas, había leído y probado todo tipo de dietas y suplementos, pero me había dejado lo más importante, mi mente. Al día siguiente mandé una carta para que un amigo me hiciese llegar todos los libros con los mayores referentes en el entrenamiento mental, budismo, taoísmo, y autores en materia de meditación. 

El estoicismo me daría muchas herramientas, ¿pero de qué te sirven si tus pensamientos están todo el día agitados? Al principio creía que la meditación se trataba de algo mental y que con la práctica surgirían unas bases para el entendimiento y su control, intentaba explicar racionalmente como podría mediante la meditación gestionar esas emociones y pensamientos negativos. Pero la meditación es algo mucho más profundo que técnicas de entrenamiento, la contemplación y escucha del silencio te adentra en un mundo espiritual que te lleva hacia adentro y sus frutos van más allá de lo que pueda explicarte en estas líneas. 

Empecemos por el concepto de “monkey mind” o mente de mono. Este es uno de los tatuajes que llevo en mi cuerpo. Mono “aloha”  tatuado en una de mis piernas, un clásico de Sailor Jerry, un tatuador inconformista exmiembro de la armada estadounidense, llenó los torsos, brazos y espaldas de estos militares con sus diseños inspirados en Oriente desde su estudio en Honolulu. 

Llegó ahí en los años 30 y pasó el resto de sus días en esta ciudad. Para Jerry, los tatuajes eran una forma de luchar contra los “squares”, en referencia a las personas cuadriculadas y grises que dominaban el mundo y que probablemente lo siguen haciendo hoy en día. Muchas de estas piezas decoran mi cuerpo y este tatuaje representa el momento en que me convertí en meditador muchos años después de salir de la cárcel (tras muchas horas de práctica). La cárcel es donde fueron mis inicios, y en esos días, sin saberlo, comenzaría mi camino espiritual. 

¿Qué es la Mente de Mono? 


El término de Mente de Mono (o Monkey Mind) proviene del chino xynyan y chino-japonés shin’en, y el budismo lo usa para denominar a ese estado de descontrol mental, indeciso, confuso y caprichoso que a veces sentimos. 

Buda hablaba de un mono que reclama nuestra atención constantemente, saltando de rama en rama, señalándonos los miedos que hay en ella, alimentándonos y chillando para que les hagamos caso. El mono representa tus pensamientos que van de un lado a otro descontrolados, es un constante recordatorio de todo aquello pasado y todo aquello futuro que viene a desestabilizarnos, recordarnos nuestros fallos y adelantarnos nuestras catástrofes. Salta y salta, rama a rama, pensamiento negativo a pensamiento positivo. Es lo que se conoce como “estado rumiante”. 

¿Lo has sentido alguna vez? Estoy seguro de que sí. 

¿Qué sucede cuando tenemos la mente dispersa, inflamada, y rumiante? 

Traumas, miedos y complejos Los monjes budistas le llaman la jaula de monos a los que les ha picado un escorpión, santa Teresa le llamaba la loca de la casa, Willian James la corriente incesante del río, y nosotros le llamamos la red neuronal por defecto. El caso es que todos tenemos estos pensamientos y si no logras poner paz y calma en ellos, tarde o temprano enfermarás, tomarás malas decisiones o simplemente caerás en la depresión y la ira. Todos conocemos historias de personas que tienen cubiertas todas las riquezas materiales y son infelices, se suicidan o acaban en las drogas y el alcohol, cubriendo una necesidad que solo se abre conectando con tu poder interior (la espiritualidad). 

En la siguiente historia quiero transmitiros lo que puede hacer una mente de mono descontrolada, muchos de vosotros os identificaréis de alguna forma con esto, pero tranquilos que también os compartiré la solución: 

Atrapado en mis pensamientos 

Mi mente de “mono” no para de pensar en esas largas noches, la mejor opción es conseguir un seroquel, un ribotril o cualquier cosa que te den en enfermería, pero no quiero caer en esa rueda, necesito estar lúcido. Nunca se sabe a lo que te enfrentarás en un agujero como este, y prefiero estar al cien por cien de mis capacidades. Una mente consciente, una mente pausada y clara me hará descansar y ver todo con otra perspectiva, necesito aquietar mis pensamientos, preciso calmar al mono que no para de saltar sobre mis emociones o caeré enfermo, mi cuerpo empieza a debilitarse por no descansar bien. 

Mi única herramienta es el poder de decisión de mis pensamientos atrapados en el pasado y que me hacen entrar en depresión, me anclo en todos esos traumas, culpas, miedos e inseguridades, ¿por qué no tuve el amor de una familia? ¿Hice daño a tanta gente? ¿Cómo voy a salir de este lugar? En cuestión de segundos los pensamientos vuelven en forma de preocupaciones hacia el futuro, ¿hasta cuándo estaré aquí? ¿Qué será de mí cuando salga? ¿Hacia dónde se dirige mi futuro? 

El sufrimiento que experimento no es comparable con todas las batallas que he pasado, mis guerras las ganaba a la fuerza, pero esto va más allá del poder de mi cuerpo, las horas en este chabolo encerrado me están comiendo por dentro. 

Tiemblo de dolor mental infligido por mi propia mente, siento escalofríos y dolores, no sé qué me pasa, pero hay algo que no va bien. Reclamo ayuda golpeando la puerta fuertemente con mi puño,! Por favor! ¡Por favor! Necesito ayuda. Pero nadie me escucha, la galería está llena de ruidos, de los presos que reclaman su libertad, los gritos cada noche inundan las celdas y mi voz no se oye en medio de este caos, creo que voy a desmayarme. Mojo mi cabeza con agua fría, creo que así desaparecerá el dolor que grita auxilio, sigo temblando cada vez más, siento fiebre y me siento vulnerable, atrapado en mis pensamientos de negatividad, solo me queda respirar, inspiro profundo y lento, espiro calma una y otra vez mientras mi cuerpo encogido en suelo intenta vivir el momento presente. Una vez más vuelvo a la soledad de mi niñez, necesito abrazar a mi madre, estoy asustado, quiero salir corriendo por la arena del mar y respirar aire puro, sigo gritando, ayuda!, ayuda! 

Al día siguiente: 

7 am, tengo el cuerpo mojado por el sudor de la fiebre, hace un frío que se me cala en los huesos, amanece en el centro penitenciario, he pasado la noche sufriendo pesadillas, tengo los ojos rojos y con una extraña sensación a vacío. Me doy cuenta de que por primera vez en mi vida pude llorar. Llore y maldecí cada momento de soledad de mi infancia, cada cumpleaños, navidad y festivo que no celebre junto a mi familia, el aislamiento hace resurgir todos los bloqueos mentales que me acompañan desde mi niñez, un llanto y una pena atrapados en mi alma que necesitaban salir. 

Acurrucado en una esquina, mi cuerpo enfermo no quiere moverse, todavía siento dolor en mis huesos entumecidos por la humedad de la noche. Tengo que entrar en calor acumulando todas las mantas posibles, la ventana del chabolo está rota, a la espera de arreglarse, aquí no hay calefacción, el colchón no tiene más de 10 cm de espesor, y el somier es una plancha metálica. Hace frío, mucho frío, no consigo abrir la boca, me doy cuenta de que no soy capaz, mi mandíbula tiene tanta tensión acumulada que los músculos de la mandíbula se colapsaron en mitad de la noche. 

Las noches en vela junto a las pesadillas hacen que inconscientemente apriete tan fuerte mis dientes hasta el punto de que creo que se me van a romper unos con otros, mi boca parece literalmente una pelea de “perros”. Esta tensión me acompaña cada mañana, es muy desagradable y empieza a preocuparme, mi mente está tan inquieta que me juega malas pasadas. Suerte que tengo buena dentadura y me soporta las embestidas, muchos presos acaban con este mal en silencio, teniendo que acudir de urgencia a la enfermería a por un relajante muscular. 

Abren los chabolos y me dirijo al camello de turno para conseguir tranquilizantes, hoy es fin de semana y ver al médico es misión imposible. Por el agujero de mi boca apenas entra la pastilla y un trago de agua, me siento en una pequeña esquina del patio donde llegan los primeros rayos de sol, cierro los ojos y sigo conectando con mi respiración en un intento de volver a sentir paz. 

Volver al momento presente no es del todo agradable en esta situación, pero me hace conectar con la gratitud de estar vivo, me siento afortunado de seguir respirando, mis latidos se ralentizan al escuchar el sonido de mi corazón, mi mente comienza a parar ese ruido incesante de preocupaciones, conecto con la respiración y sin darme cuenta estoy meditando. 

A mi alrededor una multitud de hombres moviéndose, pero esta vez nada perturba mi paz, cruzo mis piernas y coloco mi espalda lo más recta posible, he leído que es la postura donde los chakras se alinean y los canales energéticos fluyen libres. Solo respiro y contemplo en un flujo constante de pensamientos del pasado y del futuro, solo me dejo llevar por la paz del momento presente, mi mente comienza a relajarse y con ella mi cuerpo. Por fin logro poder abrir la boca, el dolor comienza a desaparecer, he encontrado la medicina que está dentro de mí. 

 ¿Qué es la meditación? 

Es darte cuenta de que todos tenemos pensamientos constantes y nuestro objetivo es no dejar que te atrapen, no hacerlos tuyos, sino simplemente dejarlos pasar, es “el entrenamiento del espíritu”. 

La verdadera meditación: es esa luz en uno mismo. Krishnamurti 

«La meditación es la completa comprensión de la totalidad de la vida, de la que nace la acción correcta. La meditación es el silencio absoluto de la mente. Solo en ese silencio total, completo y no adulterado se encuentra lo que es verdad, lo que existe de eternidad en eternidad. Esto es meditación”. 

En esta obra, Krishnamurti nos inspira a descubrir por nosotros mismos la esencia de la verdadera meditación, la única capaz de originar la acción correcta en nuestra vida y en la sociedad. Nos presenta una visión revolucionaria de la meditación, que niega todas las convenciones espirituales, los credos y dogmas religiosos, los rituales y las técnicas. 

Además, insiste en la necesidad de no tener intermediarios, de no seguir a nadie, a fin de que cada uno sea una luz para sí mismo. 

«La meditación en la vida cotidiana es la transformación de la mente, una revolución psicológica que significa vivir nuestro día a día con compasión, amor y con una energía que trasciende toda mezquindad, cerrazón y superficialidad. No se trata de una teoría o de un ideal, sino de algo que se expresa en cada movimiento de nuestra vida diaria. Cuando la mente está verdaderamente silenciosa, y no acallada por el deseo o la voluntad, surge una clase de movimiento totalmente distinto que no pertenece al tiempo». 

 ¿Es para mí la meditación? 

Es para toda persona que quiera mejorar su estado mental, un comienzo de mirar hacia dentro, es tu camino hacia la espiritualidad, no dudamos de los efectos que tiene entrenar el cuerpo y todavía dudamos que nuestra mente no necesita de ese “entrenamiento”. En pocas palabras, una persona que no sepa gobernar sus estados de ánimo, que se levante un día y tenga ira y no sepa canalizar esa emoción o que le atrapen pensamientos de miedo, es difícil que pueda progresar en la vida. 

Permanece en silencio, deja ir el conflicto, vuélvete pacífico, y recuerda la bondad eterna que reside en tu interior. 

Wayne Dyer 

La razón por la que nos ponemos nerviosos la mayor parte de las veces no es por el hecho en sí, sino por la historia que nos contamos sobre el hecho, lo que sería ese ruido mental, traer la atención al momento presente nos hace ver las cosas no como creemos que son sino como realmente son. Entrenar esa atención pone de copiloto al ego y de piloto a la conciencia, es cuando manejas la situación en un estado de calma y sosiego, pudiendo así discernir la mejor solución ante cualquier problema. 

 ¿Qué efectos tiene? 

Nos permite poner remedio a las toxinas mentales, como el odio y la obsesión que envenenan nuestra existencia, adquirir un mejor conocimiento de cómo funciona el espíritu con una percepción más precisa de la realidad, permitiéndonos hacer frente a los altibajos de la vida sin distraernos o quebrarnos, sabiendo extraer las profundas enseñanzas. 

Matthieu Ricard 

 ¿Cómo aplico la meditación a mi vida? 

En el momento que le das atención a un pensamiento, ese pensamiento te atrapa, pongamos un ejemplo: 

¿Qué voy a comer hoy? 

Si en ese momento el pensamiento te atrapa, empiezas a darle volumen, color, realidad y empiezas haberte sentado comiendo tu plato favorito, cocinándotelo, saboreándolo, y viviendo esa experiencia “ya te ha atrapado”. 

Lo curioso de esto es que tu cuerpo no distingue realidad o ficción y cuando piensas en la comida elegida empiezas a salivar, incluso tu sistema digestivo se pone en marcha. ¿Puedes imaginar esto con pensamientos rumiantes negativos? Si en lugar de prestar esa atención, te limitas a observar y dejarlo pasar, volviendo al momento presente donde nace ese pensamiento, prestando atención a lo que realmente está pasando ahora, es cuando ese pensamiento se va difuminando. 

¿Y cómo puedo prestar atención a este momento presente? 

Normalmente, el mejor eje es el cuerpo y su respiración, es la brújula que te guía al aquí y ahora, respirar es algo constante que nunca para, aunque se utilizan más técnicas. 

 ¿Qué ocurre en el aquí y ahora? 

Que se crea un espacio de quietud, es algo que no se puede explicar con palabras, sino que hay que vivirlo, es entonces donde empiezan a emerger cualidades, capacidades, talentos e intuiciones profundas que te ayudan a ver las cosas con una claridad, que no sabes esa certeza de dónde viene. 

Por ejemplo, en la toma de decisiones muy compleja, donde ante una decisión que tienes que elegir ante A o B, si entras en ese espacio en el que te centras y te equilibras. Hay un momento en el que puedes ver con absoluta claridad que B es mucho mejor que A y comprendes que tu visión del mundo es más nítida, tomando así mejores decisiones. Otra cosa que sucede son las emanaciones del ser, o intuición, cuando el problema es meditado, creas espacios de pensamiento intuitivo, eres más creativo, estás más inspirado y más conectado. Cuando uno se deja atrapar por esa nube, esos pensamientos hacen que se active la red neuronal por defecto, cuando yo me centro en el aquí y ahora esa red se apaga y se activa una red totalmente distinta. La red ejecutiva central donde se asocia una mayor eficiencia del cerebro donde una persona es más eficiente, capta más información, maneja datos más complejos. Pero lo curioso es que se ha asociado con una mejora en la salud, es decir, estar de aquí para allá, no solo reduce nuestra presencia al estar ausentes, sino que perjudica nuestra salud. 

Meditar no es controlar la mente, si no todo lo contrario, es dejar el control, es observar tus pensamientos, es acariciar el pensamiento con tu presencia. 

Alberto Bosquet 

Un ejemplo: 

¿Os acordáis de Dónde está Wally? ¿Ese larguirucho de rayas con gafas y gorrito? 

Te cuento, son cuadernos donde hay una escena  llena de gente, ocultando la figura del personaje, pues bien, de entre toda la maraña de personas, Wally está por ahí escondido, nadie sabe dónde, pero si eres capaz de concentrarte, pones foco y atención pronto darás con él. Una vez lo hayas encontrado tu mente se pone en modo radar buscando ese mítico personaje. Pasa lo mismo con las oportunidades de la vida, cuando no ves que tu pareja te está pidiendo a gritos algo con su comportamiento, o un hijo requiere de tu atención, o un cliente necesita algo. 

Cómo estás en mil cosas, no logras “ver” a "Willy" ¿ahora me entiendes?  No logras ver el mensaje, porque todo lo que rodea a ese mensaje está lleno de ruido. 

¿Sabes cuál es el acto de amor más bonito que puedas entregarle a alguien? 

Tu entera presencia, tu tiempo consciente, la atenta escucha y empatía, eso sólo puedes lograrlo con el entrenamiento de la atención, meditando. También existen formas meditativas en movimiento como un caminar consciente, un lavarme los dientes presentes, aunque son formas auxiliares que aportan un gran valor a tu práctica, pero no son la verdadera práctica. Está muy bien regar las plantas mientras contemplo las flores, pero no dejan de ser una distracción a la verdadera meditación, puedes incluirlas como descansos y regreso a tu práctica. Yo lo llamo “pequeños chocolates”. Todo cuenta, todo suma. 

Descubrir la verdadera meditación no fue algo que buscaba, sino más bien un estado de calma que fui entendiendo. Sinceramente, no sabía qué es lo que me enseñaría la meditación, ni me senté un buen día en posición de loto a contemplar el universo. 

Necesité aprender técnicas leyendo a diferentes maestros y con el tiempo pude llenar ese cajón de aprendizajes y crear mi propia forma meditativa de atención plena. Esta fue mi nueva medicina en el camino hacia la paz interior y calma mental, un nuevo guerrero de luz comenzaba a resurgir de sus cenizas entre los barrotes de la cárcel. (Hoy me siento un meditador que profundiza en su práctica) En aquellos días no sabía hacia donde me dirigía. 

La meditación del ego 
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¿De qué me sirve estar meditando una hora en posición de loto si salgo corriendo al trabajo porque llego tarde? 

¿Te imaginas ir al Tíbet a pasar un año en un retiro de contemplación para llegar a casa y volver a la cultura de la rapidez?, “meditar es integrar”. Si no aplicas lo que quieres aprender, no sirve de nada, es como si estudiaras un año completo de cocina y luego comieras todo el tiempo en Mcdonald's. También existen personas que con su práctica de meditación creen ser más espirituales, y más elevados que el resto, un grave error. Dejar de sentir la separación del resto o dejar de juzgar son partes de la cura espiritual. 

Calla la mente y el alma hablará. Ma Jaya Sati Bhagavati 

En el contexto de la espiritualidad, la meditación se utiliza a menudo como una forma de conectarse con lo divino o con un sentido más profundo de la realidad. Los practicantes pueden utilizar la meditación para cultivar cualidades como la compasión, la gratitud o la humildad. Sobre todo aprendes a estar en un estado de presencia, cualidades de una persona empática. Si ante una conversación tienes foco y atención plena, sentirás lo que tu interlocutor te quiere trasmitir y no solo entenderás el mensaje, sino que además lo comprenderás, llevando esta relación a otro nivel. Son esa clase de personas que brillan cuando estás a su lado, las que con su presencia iluminan la relación. 

En algunos casos, la meditación puede ser utilizada como una herramienta para alcanzar estados de conciencia expandidos, en resumen, la meditación puede ser una herramienta poderosa para la exploración espiritual y el crecimiento personal. A través de la práctica regular se aprende a calmar la mente y conectarse con un sentido más profundo de la realidad, lo que puede tener un impacto positivo en tu bienestar emocional y espiritual. 

Me inspiraste Alberto, ¿por dónde empiezo? 

Todo aprendizaje requiere su técnica, empieza por encontrar información de algún curso online, YouTube, o un libro, la intención es lo que cuenta. 

Prueba a ponerte una música relajante y pasar unos minutos tumbado antes de irte a dormir, también puede servirte contemplar el silencio e ir sumando pequeños logros. 

También te invito a que me sigas en redes sociales para enseñarte mi metodología CUERPO-MENTE-ESPIRITU y llegar a ser un auténtico guerrero de la mente, a través del cuerpo. 

En estos años me especialicé como Coach experto, en cambio, de hábitos y fitness. 

Imparto conferencias sobre desarrollo personal y espiritualidad, cree mi propio (círculo de hombres) donde sanar heridas y empoderar la masculinidad de hombres en su camino de evolución. 

Organizo retiros de meditación, y dinámicas de alto impacto donde cambiar la mentalidad de las personas y así empoderarlas. 

Soy experto en dinámicas de alto impacto “Fire Walk” de Tolly Burkan entrenador de Tony Robbins. Puedes encontrarme en: 

albertobosquet.coach 

*Instagram 

*youtube 
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Me encantará recibir tu mensaje y saber que leíste mi libro, estaré encantado de ayudarte en tu proceso, si así lo sientes te agradecería una reseña en Amazon, ya sabes estas cosas molan, y para ti es gratis. 

 El espacio del silencio. La importancia del silencio en nuestra vida. 

El silencio es importante porque a veces este es el único camino para realmente ver. El silencio no es la ausencia de sonido, es la ausencia de ruido. Si usamos una analogía, sería algo así como el espacio que hay entre las notas musicales. 

La meditación es permitir lo que es. Victor Davich 

Si todas las notas están apelmazadas, eso no es música, es ruido. Pasa igual si juntamos todas las palabras en un libro, no leeremos nada, serían una sopa de letras, “necesitamos espacios”. Y con nuestro cerebro pasa igual. Este tiene dos hemisferios: el izquierdo tiende a meter bastante ruido y el derecho nos invita al silencio. Hay muchas cosas que pertenecen al mundo de la intuición, de los descubrimientos más profundos que solo suceden en nosotros cuando somos capaces de parar el constante ruido de nuestras mentes. Por eso es relevante meditar para gestionar los golpes de la vida, y saber hacer frente a ellos en una mente clara y calmada. 

Como reflexión final quiero transmitirte que cuando meditas, “pasan cosas” y esto vas a tener que descubrirlo por tu cuenta. 

¿Qué pensaban los estoicos de la meditación?

Los estoicos creían que la meditación era una herramienta importante para cultivar la autoconciencia y generar una sensación de reposo interno. La meditación les permitía gestionar sus emociones y pensamientos, y no al revés. En lugar de llamarlo “mindfulness”, los estoicos utilizaban el término “atención” (prosochê).

Según Marco Aurelio, la atención espiritual estoica fundamental es prestar atención a lo que se tiene entre manos con puntual y no fingida gravedad, amor, libertad y justicia, y procurarse tiempo libre para liberarse de todas las demás distracciones. Los estoicos creían que la atención espiritual era una actitud fundamental que permitía al filósofo ser plenamente consciente de lo que hacía en cada instante, y todas sus acciones eran plenamente voluntarias. Aunque esta conciencia que nunca duerme es la meta del estoico. 

Epicteto dijo que no es posible ser impecable, pero podemos intentarlo y debemos estar contentos si al no remitir nunca esta atención evitamos al menos algunos errores.

Los estoicos también eran conscientes de que hay dolencias en la mente, y decían que es imposible prosperar en la vida mientras uno se sienta atormentado por emociones irracionales. Por lo tanto, la meditación era una práctica importante para los estoicos, ya que les permitía desarrollar la objetividad y clarividencia, ser conscientes de sus emociones y pensamientos, y evitar grandes problemas en su día a día.


CONTROL DE LAS EMOCIONES

Encontré en la meditación una salida para frenar aquellos pensamientos negativos, desde aquella noche de dolor y sufrimiento decidí que no quería volver a causarme dolor. ¿Cómo un ser humano puede hacerse tanto daño a sí mismo con su mente? Era como si me atrapara una sombra y me diera un chupito de cianuro envenenándome cada vez que me contaba una historia.

Encontrar un lugar sagrado y de silencio era algo imposible en aquel “manicomio” así que me las ingenié: con papel de wc y agua hacía bolitas que me servían para tapones contra el ruido, al principio parecía buena idea, pero con el tiempo mis oídos enfermaron por la humedad. Los presos no entendían qué es lo que hacía un tipo como yo sentado en posición de loto con los ojos cerrados, pero esta situación era parte de mi entrenamiento, poco a poco empezaba a sentir sutilezas en mis emociones, iba reconociendo cuando se liberaban y de qué naturaleza eran, si negativas o positivas.

Esto me ayudaba a no alimentar la pereza, envidia, la ira, el juicio; sin embargo, me enfocaba en la empatía, la templanza, la alegría. Mi mandíbula dejó de dolerme y tensarse, ya que no dejaba que entrase mierda en mi cabeza y en un sitio así era todo un desafío, ya que tenías a las hienas rondando todo el día. La cárcel sería el retiro perfecto para la práctica de mis emociones y control de la ira.

Las “hienas” serían mis maestros
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En la cárcel conviven dos leyes, las de los “funcionarios” y las de “los presos”, unas están escritas y las otras debes aprenderlas rápido si no quieres meterte en problemas, tienes que saber dónde puedes sentarte o donde no, con quien puedes hablar, como te has de comportar ante un enfrentamiento o cómo actuar si alguien quiere chulearte, esto es la jungla en su máxima expresión.

Lo primero que aprenderás es a quitarte el olor a “gacela” y a esquivar a las “hienas "por qué una vez se cierren las puertas del módulo entrarás en otro mundo. Las hienas son personas inadaptadas que en la calle suelen meterse en problemas irracionales, la mayoría de ellos son casos psiquiátricos y, por lo tanto, requieren de una fuerte medicación. Se les suele identificar con cortes en los brazos, ya que se autolesionan con cuchillas ante un estrés mal gestionado y un sufrimiento que su mente no puede soportar. El dolor físico prevalece sobre el emocional. No tienen a nadie que les ayude mandándoles dinero para tener una comida digna, o comprar tabaco, o una lata de refresco, sobreviven con los básicos del centro:

2 rollos papel wc al mes 

1 botella de lejía 

1 jabón de cuerpo 

1 cuchara y tenedor de plástico 

2 cuchillas de afeitar 

Imagínate vivir con esto por años, y sin la posibilidad de poder hacer dinero para conseguir algo, así que estos supervivientes buscavidas merodean a sus víctimas día y noche como “hienas” y el ingenio se agudiza ante la falta de recursos, ya que intentarán robarte, engañarte, o dejarte con deudas en un abrir y cerrar de ojos si intuyen que no te defenderás, literalmente huelen el miedo. El estatus social que recibes es saber por qué estás dentro, no es lo mismo “dos pelotas negras, que dos negras en pelotas” como tampoco es lo mismo “estar preso por tráfico de armas que por armar una de tráfico”, y eso las hienas lo olerán a metros de distancia. 

Me explico: Si tu delito fue entrar por una agresión a tu pareja, no será lo mismo que si cometiste un delito por atraco a un furgón blindado, o si eres un hacker que pirateas tarjetas de crédito no podrás compararte a un violador. Tu condena determina qué estatus tienes en la selva. 

Recuerdo el caso de Benjamín, un señor de 57 años de clase obrera, que después de divorciarse de la que fue su mujer toda la vida, bebía para calmar su pena, fue arrestado después de pillarle en diversas ocasiones conduciendo ebrio. Lo metieron en la cárcel, una hiena lo había detectado, así que cuando sus hijos le ingresaban dinero para que se comprara una lata de atún, tabaco o cualquier cosa, este le amenazaba con “acuchillarlo” en los baños si no le daba todo. 

Los punzones, pinchos y navajas hechas con cuchillas están por todas partes, son armas caseras que fabrican los presos. 

Así que un día Benjamín acudió a mi desconsolado, sabía que dentro todo el mundo me respetaba. Esperé al fulano en la puerta de los baños junto a Benjamín que temblaba más que “un flan en un terremoto” por el miedo a las represalias. 

Al llegar la hiena le llamé. 

Yo- 

¿Perdona cómo te llamabas que no recuerdo? 

El tipo me miró extrañado. 

Hiena- 

Jano, me dicen el Jano. 

.-Yo- 

Compadre, voy a decirte tres palabras que quiero que respires con toda calma 

(Eres una colilla) 

Hiena- 

¿Cómo? ¿A qué viento eso tío? No tengo ganas de movida. 

Yo- 

Una colilla es un cigarro que nadie quiere, es lo más sucio y asqueroso que puedas encontrarte por el suelo, algo acabado que alguien uso y tiro, huele mal, sabe mal, y acabará en la basura, así que tengo que hablarte como te mereces, ¿comprendes cada palabra que te estoy diciendo? No quiero que hables, solo que mires al hombre que está detrás de mí temblando, así es como estás tú ahora ¿Cómo te sientes? Pues bien, ahora tú y yo vamos a tener un pacto, vas a devolverle a este señor que podría tener la edad de tu padre cada céntimo que le robaste, sin rechistar, sin enfadarte, sin nada que objetar. Y cuando pases por su lado no quiero ni que lo mires, ¿me he explicado claro? 

Hiena- 

Sí, es que, yo… 

Yo- 

shhhhhh, shhhhh, nada de lamentos y mierdas, solo el trato que tenemos tú y yo como hombres, un trato justo. ¿Nadie tiene que saber nuestro compromiso verdad? 

Hiena- 

Sí. Entendido. 

Yo- 

Que no se hable más, ahora a pasear que hace un día maravilloso. 

Puede parecerte duro como me dirigí a él, pero en estas situaciones y en este contexto se tiene que hablar ese idioma para ser entendido. Puede parecer de fácil solución, como nos pasaría en la calle, que llamas a la policía y asunto resuelto, pero aquí eso no puedes hacerlo, ya que faltarías a la ley número uno: omerta “los chivatos” no son bienvenidos, y no hablo de una discusión, me refiero a que la hiena busque venganza y un día al salir de la ducha o quizás paseando por el patio sientas el frío filo de un punzón oxidado introduciéndose por tu espalda. Esto es algo que presencié con mis propios ojos. 

Claro está que al proteger a Benjamín me arriesgaba también a esto, pero es algo que no piensas cuando se pone enfrente de ti un hombre hecho y derecho llorando como un niño. Entran los sentimientos “cosas del corazón que la razón no entiende”. Si alguna hiena te hace un favor, por pequeño que sea, es posible que te lo pida de vuelta y será por triplicado, quizás un día te pida un cigarrillo en una amable conversación, o que le invites a un café y mañana él te lo paga, quién sabe, si no aceptas es posible que ganes un enemigo y si aceptas amablemente mañana será un paquete de tabaco entero o todos los cafés que se tome de ahora en adelante. Las situaciones de tensión ocurren a menudo y esta fue una de ellas. 

Dominando a la bestia interior 

La “cafeta” es una ventanilla con rejas que abre 3 veces al día por unos minutos donde un preso destinado allí hace de barista en una máquina vieja y sucia, eso sí, al menos esa bebida además de darte "cagaleras" está caliente y te despierta. Los presos hacen largas colas para tomar ese elixir. 

Un día estaba esperando mi turno cuando se cruzó una hiena colándose con prisa por no sé qué “movida que tenía”, el tipo era un personaje que llevaba un largo recorrido, lo habían recién trasladado del Puerto de Santa María (una de las prisiones más conflictivas). 

En el pasado había pagado años en primer grado, una forma de encierro a los más conflictivos, así que desprendía un olor a hiena tóxico y sucio, un hedor de problemas. Mis mentores me habían enseñado que todo hombre tiene las mismas necesidades que tú y yo “cagan y mean” por igual y, por lo tanto, nadie debe estar por encima de ti. En esos momentos piensas, este tipo viene, se cuela delante de todos nosotros y aquí nadie dice nada, así que con una amabilidad y tranquilidad le hable en su idioma: 

Yo- 

“Compi, aquí no hay mucho que hacer, ni prisa por tener; si respetas el orden de cola, seguro que para ti también habrá café”. 
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En ese mismo instante se dirigió hacia mí con un talante arrogante ofreciéndome la mano en un tono de confrontación, todos los allí presentes intuyeron la rivalidad que allí aconteció. Nuestras manos se apretaron con tanta fuerza que note el crujido de sus nudillos, nos miramos con tal intensidad a los ojos que entre ceja y ceja existía la posibilidad de que salieran chispas. En unos segundos y después de olernos y sentirnos, ambos supimos hasta dónde podríamos llegar, y que ese café podría costarnos la vida. 

Mi reacción interior no tardó en llegar y un pensamiento destructivo apareció al instante, queriendo abrir la cabeza de aquel fulano contra el suelo como si de un melón maduro se tratase, en mi imaginación veía su cabeza explotar y salpicar de sangre toda mi ropa, mi piel empezó a erizarse, el sonido del latido de mi corazón bombeaba tan rápido y fuerte que parecía un tambor, pum, pum, pum… mis pupilas se abrieron como platos y mis puños se cerraron con tanta presión que podía notar el dolor de mis uñas clavándose en mis manos, la respiración golpeaba rápido y contundente mi pecho. 

Por un momento reconocí todas estas señales, ya que las había vivido tantas veces como hombres me había enfrentado, pero esta vez había algo distinto, una sutileza en el momento presente me hizo elegir mi reacción, podía reaccionar a ese impulso o podía decidir que no me afectaría salvo urgente defensa. 

Mi decisión fue fulminante y todo mi cuerpo comenzó a seguirme como si de un ejército al unísono se tratase relajándose poco a poco y sintiendo una seguridad y paz por la decisión que había tomado. 

Una pelea en esos casos me hubiese costado años en el centro y un enemigo al acecho de por vida. Sonriendo y con la energía elevada, miré a aquel hombre con respeto y una sola dirección, sin negociar: 

Yo- 

No quiero pelear contigo por un café, solo pido respeto. 

(había logrado controlar a la bestia interior). 

Desde ese día la hiena nunca más se acercó. Después de la hiena de Benjamín y está del café me di cuenta de que podía controlar mi ira sin necesidad de golpear a nadie, podía hacerme respetar por mí sola presencia sin acabar peleando, las largas horas de meditación habían entrenado mis emociones y sentía un poder y seguridad como un verdadero guerrero estoico. Había conseguido mantener la calma en la tempestad poniendo límites. En otro momento de mi vida, dirigido por las emociones negativas y los pensamientos destructivos, hubiese reaccionado con agresividad sin pensar en las consecuencias. 

Esto es algo que pasa en la vida real, situaciones en las que debes elegir desde el respeto, poner límites a las personas, reconocer quién te roba energía o quien te aporta valor, quien te quita tiempo o quien te ofrece el suyo, quien suma o resta años a tu vida. Cuando te enfrentas a incomodidades con tu pareja, hijos, jefe, amigos o familiares, hay una elección que nadie puede quitarte y es la de elegir cómo te enfrentas a ese conflicto, si desde en enfado o la aceptación, tengas razón o no, tú eres el responsable de la decisión que tomas, si positiva o negativa, siempre puedes elegir si la aceptas o no. ¿Te enfadas? No te tomes la vida tan en serio. 

En la vida es importante recordar que las pequeñas decisiones son las que realmente importan. A veces nos enfocamos tanto en las grandes decisiones, que nos olvidamos de lo importante que es tomar decisiones pequeñas en nuestro día a día. 

Por ejemplo, es importante que aprendas a poner límites en tu vida, especialmente a ti mismo. Debes aprender a hablarte de manera respetuosa y amable cuando cometes errores, tomar la decisión de cuidar de tu cuerpo al alimentarse. Las pequeñas decisiones también incluyen cosas como decidir “no” a comer ese postre ultraprocesado que no necesito, vencer mi pereza para ir al gimnasio, leer esas páginas diarias que me darán sabiduría, o decidir limitar mi tiempo en las redes sociales. Cada pequeña decisión que tomes es como una gota que forma tu vida. Si aprendes a poner límites y a tomar pequeñas decisiones positivas, puedes mejorar tu vida de manera significativa. 

Y esto es algo que te da la meditación, la atención plena al momento presente para decidir en cada momento cuál es tu decisión y saber que eres el responsable en cada momento de lo que decides, la meditación es un hábito de reconocer lo que tienes enfrente de ti. Observar los pensamientos cuando meditas te da el entrenamiento de la elección, el autocontrol de sí mismo no es más que el liderazgo personal y consciente donde tú eres el alumno y el maestro. 

Una nueva forma de ver el mundo estaba sucediendo ante mis ojos, empezaba a sentirme poderoso, ya que mi mayor enemigo era yo mismo, el autosabotaje que nos infligimos con nuestros pensamientos de negatividad, carencia, ira, dolor son los que nos limitan y nos debilitan, lo último que quería vivir entre esos barrotes era debilidad. 

Empecé a crear mis propios aforismos estoicos meditativos tales como “no negocies con tus pensamientos, no negocies con tu debilidad” o “conviértete en el hombre que te gustaría conocer” y me los repetía mentalmente cada día.  

Creé mi propia metodología con la meditación, el estoicismo y mi carácter, utilizaba mi cuerpo como medio de conexión para sentir mi fortaleza interior. No puedes ser la mejor versión de ti mismo con un físico débil y flácido. Es tu deber entrenarte, quizás no tengas que pelear con un ejército romano, o con alguna banda Chechena, pero lo que sí es una realidad es que la vida te pondrá pruebas y un cuerpo fuerte es más difícil de matar. Cuando juntas la mente, el cuerpo y la espiritualidad, algo mágico sucede y es que te encuentras pleno y con fuerzas para ir hacia el objetivo que quieras alcanzar en tu vida. 

Sobre la ira: pensamientos estoicos 

Para los estoicos, tomar una pausa y distanciarse de los pensamientos negativos era una de sus formas de meditación, lo que se conoce como (distancia cognitiva). Los hechos en sí mismo no pueden dañarte solo si tú decides que así lo suceda, para los estoicos lo realmente importante es (ser buena persona) y esto depende enteramente de ti. 

Ellos pensaban que tomar las cosas a lo personal debilitaba su carácter, haciéndoles esclavos de sus emociones. La ira decía Marco Aurelio nos daña más de lo que nos beneficia y con sus palabras nos animaba a imaginarnos, eligiendo tomar las cosas con una emoción positiva o negativa y viendo el resultado final como elección personal. Los estoicos veían la ira como una transformación del ser no natural que cambiaba nuestra fisiología y nos volvía más débiles, volviendo al ser humano en (casi un animal) por ello Marco explicaba como la opinión de otro hombre no podía alterar tu equilibrio. 

«¿Alguien me ha hecho mal? Eso es asunto suyo, no mío». 

Quien hace el mal lo hace contra sí mismo; quien es injusto consigo mismo porque solo se daña a sí mismo. El malhechor daña su propio carácter; no debes unirte en su miseria al hacer el juicio de valor de que también te ha ofendido o dañado."Si alguien te odia, dice Marco, ese es su problema. Tu única preocupación es evitar hacer algo por lo que merezcas ser odiado. 

Marco recomienda la “contemplación estoica”, una forma de parar a reconectar con la verdadera naturaleza que no permitiría que la ira penetrase en nosotros. ¿Qué herramientas te entrega la madre naturaleza para lidiar con la ira? ¿Quiénes son dignos de tu admiración que controlan su ira? 

El mal en el mundo es algo que nos rodea, pero Marco preguntaba «¿Qué virtud ha dado al hombre la naturaleza como respuesta al mal en cuestión?». 

Marco nos alentaba del antídoto que provee la naturaleza contra la ira y este era la virtud estoica de la bondad, un estoico debe tener como objetivo ayudar a los demás y está dispuesto a aceptar el destino con equilibrio mental, un estoico decide ser honesto y empático en sus acciones, y si tienes que enfrentarte a personas conflictivas Marco dice que debemos hablarles de forma delicada, recordando a estas personas que los seres humanos fueron hechos para vivir juntos en sociedad, como abejas. 

Mientras los estoicos veían a la ira como el deseo de dañar a otros, la bondad es en esencia lo opuesto, con la cláusula de reserva «si el destino lo permite» Una forma de decir “Si Dios quiere” «Enfadarse no es masculino, pero una disposición más bien amable y gentil es más masculina porque es más humana». 

El estoicismo me había dado las claves para actuar de forma coherente con quienes somos como seres humanos y no como salvajes incontrolados, no tenemos excusa posible al pensar que “me han enseñado así”, o “es como yo soy” es nuestro deber como Marco elegir a nuestros mentores para que sean nuestros ejemplos en vida, el propio emperador había sido adoptado y criado entre una mezcla de hombres honestos y libres y hombres crueles y violentos. 

Nadie puso una daga en el cuello de Marco para elegir ser un buen hombre, sino el mismo con su mirada apreciativa supo en quién realmente quería convertirse, como ejemplo su hermano adoptivo Lucio Vero, teniendo los mismos, mentores y maestros, elegía constantemente una vida llena de lujuria, excesos, y bienes materiales mientras Marco representaba la otra cara de la moneda, expresar nuestra versión más elevada. 

Los estoicos también tenían una palabra para eso: areté. En pocas palabras, areté se traduce directamente como «virtud» o «excelencia», pero tiene un significado más profundo, algo así como «expresar la versión más elevada de uno mismo en cada momento».

Ser la mejor versión de ti mismo implica una forma amorosa de vivir la experiencia entendiendo que cada persona que se cruza en tu camino está librando su propia batalla, los estoicos practicaban la forma consciente de ver a todos como hermanos y así no entrar en conflictos innecesarios. Esta podría ser una forma de empatía.



DISCIPLINA VS AUTODISCIPLINA

Era evidente que mi vida había estado guiada por la disciplina, pero no tanto por la autodisciplina, ¿en qué se diferencian?

El estoicismo considera la disciplina y la autodisciplina como dos conceptos diferentes. La disciplina se refiere a la capacidad de actuar de acuerdo con un conjunto de reglas o normas, mientras que la autodisciplina se refiere a la capacidad de controlar y regularse a uno mismo.

En otras palabras, la disciplina es una acción externa que se impone a uno mismo, mientras que la autodisciplina es una acción interna que se realiza por elección propia. En el estoicismo, la autodisciplina es una virtud fundamental que se relaciona con la capacidad de controlar las emociones y los deseos, y de actuar de manera justa y sabia. La disciplina, por otro lado, se considera necesaria para mantener la armonía en la sociedad.

En su obra "Meditaciones", el emperador romano Marco Aurelio escribió sobre la importancia de la autodisciplina. En uno de sus pasajes, escribió: "La autodisciplina es la clave para una vida feliz. Si puedes controlar tus pensamientos y emociones, puedes controlar tu vida". ¡Esa era la clave! Podía ser un tío disciplinado, de hecho era parte esencial de la herencia de mis mentores, pero ¿y la autodisciplina?

¿Quién se ocupaba de controlar las emociones? Te pondré un ejemplo:

Disciplina: Voy a entrenar, llego al gimnasio y a mitad sesión me voy, soy disciplinado.

Autodisciplina: cuando estoy entrenando elijo terminar a pesar de mi pereza.

Otro ejemplo de la importancia de la autodisciplina en el estoicismo se puede encontrar en la obra "Sobre la brevedad de la vida" de Séneca, otro filósofo estoico. En este libro, Séneca argumenta que la vida es corta y que debemos aprovechar al máximo cada momento. Para hacerlo, debemos ser disciplinados y autodisciplinados, y no permitir que nuestras emociones y deseos nos distraigan de lo que es importante.

Recuerda que Epicteto dice que debes someterte a un duro entrenamiento invernal para convertirte en quien quieres ser. Entrénate ahora, cuando todavía es fácil, y estarás preparado para cuando sea difícil. Una vez más, no se trata de castigarte; se trata de ampliar tu zona de confort, de sentirte más cómodo en situaciones incómodas y de mejorar tu autodisciplina, tu capacidad de recuperación y tu confianza. Te entrenas para hacer las cosas que son difíciles. Y te entrenas para decir que no a las cosas a las que te cuesta renunciar.

Entre aquellas rejas se escondía una oportunidad para poner a prueba todas las enseñanzas que leía, el tiempo pasaba y cada vez tenía más información de lo que realmente significaba ser un “hombre”, pero no se trata de técnicas y sabiduría, sino de práctica. Encontrar aquello que te “vibre”, eso que se te da bien por naturaleza y ponerlo al bien común de los que te rodean.

¿Qué habilidad innata te entrego la vida? Los estoicos lo definían así:

Todos «nacemos con una inclinación hacia la virtud» Musonio Rufo. En otras palabras, es nuestra naturaleza completar lo que se ha iniciado con ese poder divino y dar vida a nuestro potencial humano. Así, la virtud de una persona depende de su luz como ser humano, de lo bien que realice su camino natural. Ser virtuoso, entonces, es vivir como la naturaleza nos diseñó para vivir. De ahí viene el aforismo estoico de «vivir de acuerdo con la naturaleza».

Dividieron la virtud en las cuatro virtudes cardinales de la sabiduría, la justicia, el valor y la autodisciplina. Vivir de acuerdo con estas cualidades hace que el carácter sea fuerte y permite vivir una vida plena y feliz. Los estoicos creían que “vivir de acuerdo con la naturaleza”, era el principal objetivo en la vida. Para ellos, esto implicaba vivir en armonía con el orden cósmico y seguir las leyes de la razón y la moral. Según los estoicos, vivir de acuerdo con nuestra naturaleza significa vivir en armonía con la propia naturaleza humana, que pondría de manifiesto las virtudes, es decir, los principios universales en la dimensión del alma. Otra forma de verlo sería estar “enchufados” con aquello que se te da mejor hacer para así brillar naturalmente.

Según Epicteto, "No trates de parecerte a los demás, si no trata de ser lo que eres. Eres un ser humano, con tus propias virtudes y defectos. Vive de acuerdo con tu propia naturaleza y no te preocupes por lo que piensen los demás".

Para Marco Aurelio, "La naturaleza nos ha dado la razón para distinguir lo bueno de lo malo, y la conciencia para evitar el mal y buscar el bien. Vivir de acuerdo con nuestra naturaleza significa actuar de acuerdo con la razón y la conciencia".

Para Séneca, "La naturaleza nos ha dado la vida como un préstamo, no como una posesión. Vivir de acuerdo con nuestra naturaleza significa vivir cada día como si fuera el último, y aprovechar al máximo cada momento".

Para Zenón de Citio "La naturaleza nos ha dado la razón para distinguir lo verdadero de lo falso, y la libertad para elegir entre ellos. Vivir de acuerdo con nuestra naturaleza significa actuar con sabiduría y libertad".

En las leyes de la naturaleza también podemos observar los ritmos circadianos, como seres humanos despertarnos con los primeros rayos de sol para ir a cazar, y nos acostamos con la luz de la hoguera.

Hoy en día los turnos en fábricas, los horarios hasta altas horas detrás de pantallas desequilibran nuestro reloj interno. Nos enfermamos por seguir patrones antinaturales. Este es un ejemplo de la sociedad moderna que nos encierra en habitáculos iluminados por fluorescentes con la finalidad de ser más productivos en menos tiempo, turnos de trabajo estresantes para la naturaleza humana, los estoicos me enseñaron que debía respetar los orígenes de mis ancestros, así que cada día cuando el sol se escondía tapaba mis ojos con una venda para que la iluminación de las luces de los pasillos no traspasara las rejas para así no sensibilizar mis ritmos circadianos.

Los ritmos circadianos son oscilaciones biológicas que regulan la actividad corporal, la temperatura, la hormona y el sueño. Estos ritmos biológicos se repiten cada 24 horas y están relacionados con procesos como la regulación de la temperatura corporal o el sueño y la vigilia. Estas variaciones periódicas o ritmos biológicos regulan nuestra actividad metabólica, hormonal y conductual, diaria. Están genéticamente determinados y no son propiedades exclusivas de los seres humanos, ya que se han encontrado en todo tipo de organismos vivos (desde seres unicelulares hasta mamíferos).

Los ritmos circadianos tienen un gran valor adaptativo, ya que cumplen la función de “reloj interno” mediante el cual nuestro organismo modela y construye una representación del tiempo externo. Una vez más el estoicismo nos enseñaba a ser coherentes con la biología y naturaleza humana.

Vivir de acuerdo con la naturaleza también es qué comes, una dieta basada en comida real tal como nuestros ancestros evolutivamente se forjaron.  Hasta la fecha nadie encontró pinturas rupestres en las cuevas comiendo brócoli y cruasanes con nocilla, más bien cazando bisontes y agradeciendo a la madre tierra por su caza.

Respetando la comida como un ritual ancestral. Como te mueves y cuanto lo haces también es parte de respetar a la naturaleza, un hombre debe estar preparado para cazar, saber encender un fuego y poder defenderse a sí mismo y a un tercero, esto es parte natural de tu masculinidad, si eres mujer tendrás en tus genes el autocuidado la sensibilidad e intuición y aunque hombre y mujer integran ambas partes masculinas y femeninas, lo que quiero transmitirte es que debes entrenar la fuerza, salir de la comodidad y enfrentarte a nuevos retos cada día, ahora tienes un mechero para encender el fuego, pero mañana se te pincha la rueda del coche, te caes por las escaleras o tienes un enfrentamiento violento en un callejón sin salida.

Ir al gimnasio refuerza no solo tu cuerpo, sino tu alma, tu forma de caminar y enfrentarte a las adversidades del mundo.

Ser la mejor versión de uno mismo también es esto. ¿Te imaginas con 10.000.000 millones de dólares en el banco pero un cuerpo consumido por la enfermedad? ¿Te imaginas con la cuenta del banco a 0, pero con una salud fuerte y una mente estoica? Elevar tu estado de salud es vivir de acuerdo con tu naturaleza.

Hábitos que construyen un líder estoico: justicia, sabiduría, fortaleza y moderación

El hábito de vivir con justicia:

Los estoicos creían que la justicia es una virtud fundamental que se debe practicar en todas las situaciones de la vida. Según ellos, la justicia se basa en la razón y la igualdad, y se debe aplicar a todos los seres humanos por igual. Uno de los ejemplos más conocidos de la filosofía estoica es el de Séneca, quien escribió sobre la justicia en su obra "De Beneficiis". En ella, Séneca argumenta que la justicia es la virtud más importante y que se debe practicar en todo momento, incluso cuando no se espera nada a cambio.

Otro ejemplo de la filosofía estoica es el de Epicteto, quien escribió sobre la justicia en su obra "Enchiridion". En ella, Epicteto argumenta que la justicia es una virtud que se debe practicar en todo momento, incluso cuando se enfrenta a la adversidad. Según él, la justicia es la única forma de vivir una vida verdaderamente feliz y satisfactoria.

Un pequeño ejemplo es cuando la hiena perseguía a su presa pidiéndole la recaudación cada semana, pues actuar con justicia, ayudándole sin esperar nada a cambio. (a pesar de enfrentarme a la adversidad). Actuar con justicia es cuando ofreces tu tiempo para ayudar a una persona, crea el hábito de preguntar ¿En qué te puedo ayudar? ¿Qué puedo hacer por ti? Y verás que seguro se abrirán diferentes puertas donde ofrecer tu tiempo a cambio de vivir con justicia.

Ser justos implica también ser honestos con nuestras acciones y pensamientos. Fue así como empecé a conectar con la empatía con diferentes presos ayudándoles en su camino, este hábito puede cambiar tu vida para siempre. El hábito de vivir con sabiduría.

Un ejemplo de cómo los estoicos hablaban de vivir con sabiduría es la metáfora de la barca. Epicteto comparó la vida con una barca que navega en el mar. La barca no puede controlar las olas o el viento, pero puede controlar la forma en que navega. De manera similar, los seres humanos no pueden controlar el destino, pero pueden controlar la forma en que responden a él. La sabiduría consiste en navegar por la vida con habilidad y aceptar lo que no se puede cambiar.

Yo estaba a merced de las olas en mi proceso de libertad, sin saber cuál iba a ser mi destino, lo único que me quedaba es poner toda mi intención en lo que sí estaba bajo mi control, mis emociones, mi actitud, el cuidado de mi cuerpo, de mi espíritu, esto era vivir con sabiduría y aceptar el destino de lo que no me pertenecía. Tú, querido lector/a, ¿en qué momento de tu vida te encuentras? ¿Estás viviendo con sabiduría?

Crea hábitos de pensamiento reflexivo, espacios de silencio, donde escribir, hacia dónde te diriges y cómo lo haces, plasma en una libreta todas tus acciones y crea el hábito de auditar cómo lo estás viviendo y los pasos que estás teniendo como acción. Plasmar en el papel tus pensamientos tiene un poder increíble, ya que materializa tus deseos y los redirige hacia el lugar que se merecen.

El hábito del valor y la autodisciplina

Los estoicos creían que el valor es una virtud que se puede cultivar y desarrollar. Según ellos, el valor es la capacidad de enfrentar el miedo y la adversidad con coraje y determinación. Para desarrollar el valor, los estoicos recomendaban la práctica de la autodisciplina, la meditación y la reflexión sobre la muerte y la adversidad. También creían que la exposición a situaciones difíciles y la superación de obstáculos son esenciales para desarrollar el valor. En cambio, la autodisciplina representaba un amplio abanico de posibilidades que van desde la toma de decisiones en cada momento, control de las emociones y el equilibrio de la moderación.

Cuentan que Zenón de Citio, el fundador del estoicismo, estaba comiendo melón cuando un amigo le preguntó por qué comía tan poco. Zenón respondió: “Estoy comiendo para saciar mi hambre, no para llenar mi estómago. Cato el Joven, un senador romano y filósofo estoico, era conocido por su moderación y autocontrol. Una vez, mientras asistía a un banquete, Cato se negó a beber más vino, a pesar de la insistencia de sus compañeros de mesa. Cuando le preguntaron por qué no bebía más, Cato respondió:

“Me gusta el vino, pero no me gusta perder el control de mí mismo”

La moderación simplificada se trata de encontrar el equilibrio de las cosas, beber agua es vital para nuestro cuerpo, pero si te bebieses un camión cisterna morirías, una copa de vino satisface el momento presente, pero sin moderación acabarías como dice Cato, perdiendo el control.

Todavía recuerdo el primer día que llamaron por megafonía a todos los reclusos que estuvieran tomando medicación, justo en ese momento se levantaron el 99% de los allí presentes, fui el único que se quedó sentado. Al principio no entendía como una larga cola de presos esperaba impaciente su dosis de “droga legal”. Al preguntar a uno de los allí presentes que clase de medicación repartían, me contestó: La clase de medicina que te hace olvidar donde estás.

La falta de moderación hacía que muchos presos acabaran en enfermería por los excesos en su toma de medicinas, un seroquel te ayuda a dormir, pero un puñado de ellos te sumergen en un letargo de invierno mental.

Sócrates le enseñó a Jenofonte que las personas deben educarse a sí mismas para adquirir sabiduría y virtud a través de la autodisciplina.

«No es tarea sencilla satisfacer la promesa del hombre. Porque,

¿Qué es el Hombre? Un animal racional, sometido a la muerte. Por eso preguntamos:

¿De qué nos distingue el elemento racional?

De los animales salvajes. ¿Y de qué más? De las ovejas y otros animales parecidos.

Entonces ten en cuenta que no debes hacer nada parecido a un animal salvaje, porque destruyes al hombre que hay en ti y fracasas en la satisfacción de su promesa».

Comencé entonces a compartir mis lecturas estoicas, con un dialecto moderno y actual y con la herramienta del autocuidado y disciplina a través del deporte y la actitud de fortaleza mental positiva. Los presos comenzaban a ver la vida desde otra perspectiva, mi discurso transcurría en los entrenamientos empoderando a los nuevos hombres, entre palabras filosóficas y macarras, mi mensaje era claro y asertivo, justo lo que un ejército como ellos necesitaba en ese agujero.

Es claro que los estoicos heredaron su amor por el habla directa de sus predecesores cínicos, quienes eran reconocidos por hablar sin rodeos y criticar incluso a gobernantes poderosos. En cierto sentido, era el deber y el privilegio de un verdadero filósofo-guerrero hablar a su tribu con la verdad de la palabra.

Era mi deber vivir de acuerdo a aquellas enseñanzas, pues de algún modo habían llegado hasta mí, como ahora lo están haciendo para ti, mi vida desde aquel momento pasaría a tener un sentido de valores inspirados en mis nuevos mentores, compartiría desde la práctica aquellos textos bajados a tierra para que las personas que me rodeaban pudiesen comprenderlos a través de ejemplos cotidianos como los que aquí te cuento. Uno de estos ejemplos es memento mori, algún día vas a morir.


MEMENTO MORI

(recuerda que tú también vas a morir)

Desde el momento en que nacemos, comenzamos a morir. Cada día y cada etapa de nuestra vida nos acerca un poco más a la muerte. Nuestro cuerpo cambia constantemente, y ya no es el mismo que cuando nacimos. Los estoicos, como Marco Aurelio, creían que aceptar la muerte y la impermanencia de la vida nos hace más libres. No podemos aferrarnos a la vida más de lo que podemos sujetar las aguas de una corriente torrencial.

Los estoicos a menudo escribían cartas de consuelo para ayudar a otros a ver los eventos de forma menos catastrófica y más constructiva. Séneca escribió seis cartas de consuelo, una de las cuales fue dirigida a una mujer llamada Marcia, quien había perdido recientemente a su hijo. En esta carta, Séneca escribía sobre la muerte, exponiendo la liberación de todo el dolor de la vida, una barrera más allá de la cual nuestro sufrimiento no puede traspasar y que nos devuelve al mismo estado de descanso en el que nos encontrábamos antes de nacer. Epicteto, contó a sus estudiantes que uno de los estoicos a quien tenía en alta estima, Paconio Agripino, solía escribirse cartas a sí mismo, siempre que caía sobre él alguna dificultad. Cuando enfrentaba fiebres, calumnias o exilio, escribía "elogios" estoicos para alabar tales eventos, como ocasiones para ejercitar la fortaleza de carácter. Agripino era en verdad un maestro de la descatastrofización. Replanteaba cada dificultad como una oportunidad para afrontar mediante el ejercicio de la sabiduría y fuerza de carácter.

Las cartas en prisión son de las pocas conexiones con el exterior, cuando llega el correo y tienes la suerte de que alguien invirtió su tiempo en acordarse de ti se llena un vacío que te hace coger un poco más de aire para seguir respirando, leer palabras de cariño de tus seres queridos es un ancla de vida, pero no siempre sucede así, la mayoría de los presos están renegados en el olvido, tristes, desamparados y sin ilusión por seguir viviendo. En muchos casos llevan años encerrados y sin ilusión por su salida, ya que fuera no les espera nada, ni nadie, ¿qué sentido tiene vivir así?

Muchos presos flagelan su cuerpo con objetos punzantes, unas hojas de cuchilla de afeitar sirven para hacerse cortes por todo el cuerpo evadiéndose de la realidad, cualquier forma de dolor les hace escapar de la vida que están llevando, huyen del momento presente, una vida carente de sentido inunda sus almas y el único sustento al que recurrir son los medicamentos y drogas.

Todo ser viviente nace buscando amor en sus progenitores y muere buscando amor en sus seres queridos.

Un gesto de amor puede ser el puro acto de la presencia, de que la persona sienta que la escuchas, sentirse parte de la tribu con una simple mirada o gesto puede ser más que suficiente para un hombre que perdió toda esperanza de vida.

Sin darme cuenta estaba siendo inspiración para muchos presos con mi actitud de entrenamiento y fuerza vital, así que consciente de ello entregaba mi tiempo en conversaciones filosóficas estoicas modernas hablando sobre la muerte y memento mori. Nos reuníamos en el patio, o andando mientras contemplábamos el atardecer donde les transmitía mis nuevos conocimientos estoicos:

Marco Aurelio escribió «Piensa que estás muerto. Ya has vivido tu vida. Ahora aprovecha lo que te queda de ella y vívela como se debería». Vivir como si fuera nuestro último día no consiste en llevar un estilo de vida de mierda, cortándote la piel, drogándote, o delinquiendo. Se trata de reflexionar periódicamente sobre el hecho de que no vas a vivir para siempre, que eres mortal y puede que no te despiertes a la mañana siguiente. Como ahora, pasarás a mejor vida.

Séneca, «no tiene al hombre bueno en medio de deleites, lo somete a prueba, lo endurece, lo prepara para sí».

Podemos ver esta puesta de sol arrepintiéndonos de por qué estamos aquí, muros de hormigón nos rodean con alambre de espino, suciedad por todos lados y falta de libertad, encadenados a un lugar sin poder salir, pero también podemos elegir ver que estamos vivos, que tenemos una oportunidad, que respiramos y tenemos el tiempo perfecto para reflexionar, meditar lo que vamos a lograr en esta vida e ir a por ello con todas nuestras fuerzas, estamos aquí en el descanso del guerrero. La cárcel puede ser nuestro verdugo o nuestro retiro de meditación.

Nos dan de comer y beber, tenemos una cama, no tenemos que preocuparnos por el trabajo y tampoco por los que están afuera esperándonos (eso no está bajo nuestro control ahora) lo que sí podemos es entrenarnos física y mentalmente, podemos inspirarnos en las reflexiones de la sangre de los hombres muertos. (los libros).

Inspirado en la siguiente metáfora estoica, les hacía reflexionar sobre la vida.

El perro atado a un carro

La metáfora estoica del perro y el carro es una analogía que se utiliza para explicar cómo debemos relacionarnos con nuestro destino. Según esta metáfora, el perro está atado a una carreta que está siendo guiada por dos caballos mucho más fuertes que él. El perro tiene dos opciones: caminar junto al carro valiéndose de la longitud de su correa y disfrutar del camino e ir explorando el paisaje, o resignarse al avance del carro y clavar sus patas en el camino. Haga lo que haga el perro, el destino será el mismo, en ambos casos el carro seguirá adelante, pero la experiencia del viaje será muy distinta. Si el perro elige la primera opción, podrá resultar un viaje gratificante e incluso placentero, disfrutando del camino. Pero en el caso de elegir la segunda opción, sufrirá dolor y frustración, y por supuesto no le servirá de nada. Por tanto, cuando haya un destino inamovible, en tu mano está qué decisión tomar.

Como diría Séneca: "El destino guía a quien lo acepta y arrastra a quien lo rechaza".  El consejo de Epicteto: «No pretendas que las cosas ocurran como tú quieres. Desea, más bien, que se produzcan tal como se producen, y serás feliz».

Estar encerrados sin libertad era algo que no podíamos cambiar, no estaba bajo nuestro control, pero al igual que un perro encadenado podemos elegir como disfrutar este viaje.

Reflexionar memento mori nos hace saber que no somos inmortales, en la antigua Roma la utilizaban como un recordatorio constante de la inevitabilidad de la muerte. Se cuenta que cuando un general romano avanzaba victorioso en su procesión triunfal, su sirviente, mientras sostenía la corona de laureles, le susurraba al oído "Memento mori, memento mori". Parecía querer decirle: recuerda que morirás, general, tú también, como todos aquellos que fallecieron en la batalla.

Es interesante notar que esta frase no es una invitación a la tristeza o la desesperación, sino más bien una invitación a reflexionar sobre la brevedad de la vida y las pocas ambiciones humanas. En la actualidad, la frase "memento mori" se utiliza a menudo como un recordatorio para vivir el momento presente y apreciar la vida. Utilizada en el arte y la literatura para representar la idea de que la vida es breve y que debemos aprovecharla al máximo.

La naturaleza se descompone, más el alma es inmortal; el espíritu habita brevemente en cada cuerpo.

La vida en prisión está llena de situaciones que no puedo controlar. La pérdida de seres queridos, la falta de libertad, la violencia, o incluso la falta de recursos. Estas situaciones son inevitables, pero lo que sí puedo controlar es mi respuesta ante ellas. La filosofía estoica me enseña a enfocarme en lo que sí puedo controlar, aceptar lo que no puedo, y hacer lo mejor en cada caso.

Aceptar lo que no puedo controlar es mucho más difícil que luchar contra todo lo que sucede. Se necesita valentía para enfrentarse a la necesidad, y una mente dura pero humilde para aceptar y afrontar la falta de libertad. En otras palabras, hace falta una mente de guerrero. Un guerrero asume todo como un reto para llegar a ser lo mejor posible, mientras que una persona corriente se lo toma todo como una bendición o una maldición.

Los estoicos clasificaban las cosas en tres categorías: las cosas buenas, las cosas malas, y las cosas indiferentes. Las cosas buenas son aquellas que son virtuosas, como la sabiduría, la justicia, el valor, y la autodisciplina. Ejemplos como ayudar a alguien que lo necesita, ser honesto y justo en tus relaciones personales y profesionales, aprender algo nuevo cada día, mantener una actitud positiva y constructiva ante los desafíos.

Las cosas malas son aquellas que son viciosas, como la locura, la injusticia, la cobardía, y la mentira, o engañar a alguien, tratar a los demás con crueldad o injusticia, ser un cobarde y no enfrentar los desafíos, ser un adicto a sustancias o comportamientos que te destruyen.

Las cosas indiferentes son todo lo demás, como la vida y la muerte, la salud y la enfermedad, la riqueza y la pobreza, el placer y el dolor, la reputación y la mala fama. Ejemplos como clima o el tiempo, el resultado de un partido de fútbol o el tamaño de la celda.

Preferencias diferentes o indiferentes

Fundamentalmente, solo las cosas que dependen de nosotros pueden ser buenas o malas, y todas las que no dependen de nosotros se clasifican como indiferentes. Por eso el arquero estoico se toma cualquier resultado con ecuanimidad (equilibrio mental), porque no depende de él y, por tanto, es en última instancia, es indiferente.

Sin embargo, los estoicos utilizaban una distinción más fina que definía el hecho de dar en el blanco como la indiferencia preferente. Si el resultado fuera completamente indiferente, ¿por qué te ibas a tomar la molestia de intentar dar en el blanco?

Básicamente, lo que quiero transmitirte es que prefiero conducir un Lamborghini a un SEAT panda, ver un amanecer en el caribe a levantarme en la cama de una fría celda, prefiero comer bistec de carne madurada a una hamburguesa del comedor de la cárcel, no tenemos un pelo de tontos, pero si no está bajo mi control acepto lo que tengo sin juicio ni valor.

Séneca, por su parte, diría que es mejor ser rico que pobre, alto que bajo, pero el estoico era indiferente cuando el destino realmente interviene en el asunto. Porque el estoico era lo suficientemente fuerte como para compensarlo, fuera lo que fuera que te dé la fortuna más dinero que cualquier otro poseyó jamás; todo esto solamente te enseñará a desear más.

Los deseos de la naturaleza son limitados; los que nacen de falsa opinión no saben dónde detenerse, porque el error no tiene término cierto. El que sigue el buen camino llega a su término; el que se extravía no lo alcanza jamás. Apártate, pues, de toda vanidad, y cuando quieras saber si lo que deseas es según la naturaleza, contempla si puede detenerse en algún punto. Si habiendo avanzado mucho quiere todavía avanzar más, no será natural.

Séneca, Epístolas Morales a Lucilio, Libro II.16.8-9

La indiferencia, sin embargo, no significa falta de interés o sin importancia, más bien, es ecuanimidad (equilibrio o paz mental) llegamos a la decisión de que no podemos decidir si este estímulo es bueno o malo y, por lo tanto, debemos suspender nuestro juicio al respecto aceptando la realidad tal y como es, no tengo ese Yate amarrado en el puerto esperándome para viajar por el mediterráneo, pero tampoco lo necesito, aunque si me dieras a elegir lo aceptaría con gloria, pero si mañana se hunde antes de zarpar lo aceptaría sin juicio, eso es puro estoicismo.

Nuestras acciones importan mucho, y el desarrollo del carácter es lo único que cuenta para tener una buena vida.


LA SALIDA DE PRISIÓN; ENFRENTÁNDOME A MIS MIEDOS

Llegó el gran día en el que por los altavoces llamaron a mi libertad, una alegría invadía todo mi cuerpo, una sensación de llegar al final de una etapa que cambiaría el curso de mi vida para siempre, este retiro espiritual había transformado mi forma de ver el mundo, el silencio e introspección, la lectura de referentes estoicos y la profundidad de la experiencia había sido un regalo. Poder parar a conectar con mi propósito, darle luz a mis miedos, y tener una nueva oportunidad de crecimiento que estaba por llegar. Pero afuera me esperaba el mundo tal y como lo dejé, yo ya no era el mismo hombre y me enfrentaría de nuevo a todo aquello que me llevó a estar en este lugar, ¿cómo aceptaría este destino? ¿Qué nuevos retos me esperarían? ¿Hacia dónde debería dirigirme?

Al salir de la cárcel y sin mirar atrás dejé todo mi mundo, tenía la absoluta convicción que no quería seguir por el camino que me llevó a la destrucción. Me trasladaron en tercer grado a Valencia, otra ciudad distinta de donde había cumplido condena, así que era hora de empezar de nuevo, pero esta vez con un nuevo conocimiento que aplicar. El mundo había seguido su curso sin pensar en mí, sin saberlo comenzaría una nueva aventura que la vida tenía que mostrarme.

¿Sabes esos momentos que no puedes caer más abajo que has tocado el fuego del infierno? Es algo así como cuando te deja tu primera novia, te levantas de tu primera borrachera, o sientes un gran miedo por algo, pero multiplicado por 1.000.000. Es como si entraras en un “reality show” de esos que te cambian el aspecto, el hombre que está en el escenario entra con una cara de viejo y calvo y al pasar por las operaciones sale un tipo guapo y con melena.

En mi caso entré con melena y salí calvo, déjame que te explique: antes de entrar en la cárcel lideraba una banda de más de treinta soldados, tenía tres coches de marcas de lujo, coleccionaba armas y caros relojes, vivía en la playa y sinceramente me jugaba la vida cada día. Al salir de la cárcel me habían confiscado todos los bienes, sin trabajo, lejos de casa, y dejando atrás mi pasado, me había quedado literalmente solo, contaba cada moneda para comprar en Mercadona, no tenía donde vivir, y mi única forma de sobrevivir fue vender los relojes y las pocas pertenencias que me quedaban.

Comenzaría una vida de austeridad y desapego a lo material y personal, empecé a deshacerme de personas, objetos, ideas y creencias y a perseguir el nuevo ideal estoico de ser un hombre de honor y respeto, pero esta vez entendido de diferente forma. En su obra "Enquiridión", Epicteto habla sobre la importancia de no aferrarse a las cosas y las personas, y, en cambio, aceptar que todo lo que amamos es temporal y puede ser arrebatado en cualquier momento. Esta idea se refleja en la siguiente cita: "Recuerda que no posees nada de lo que te aferras. Todo lo que amas es temporal, prestado y finalmente devuelto”

No tenía nada que perder porque todo nos es entregado en forma de alquiler en esta vida, nada nos pertenece más que la vida del momento presente. La vida en la cárcel me había conectado con vivir con pocas cosas, así que no eche nada de menos.

Sientes que tu vida entera está en una mochila y eso es libertad, ahora podría elegir qué comer, cuando despertar, bañarme desnudo en la playa y hasta escuchar música, imagínate que liberación.

Había leído que los estoicos practicaban la austeridad voluntaria como una forma de entrenar la mente y el cuerpo para resistir las tentaciones materiales y centrarse en lo que realmente importa, esto se refiere a la idea de vivir con lo mínimo necesario y no dejarse llevar por los deseos materiales. Los estoicos creían que la austeridad era una virtud que ayudaba a las personas a vivir una vida más plena y significativa.

En la antigua Grecia, la austeridad voluntaria se cultivaba en contextos religiosos y laicos. Los estoicos, junto con los cínicos y los epicúreos, eran filósofos que practicaban la austeridad voluntaria como una forma de entrenar la mente y el cuerpo para resistir las tentaciones materiales y centrarse en lo que realmente importa.

La practicaban de varias maneras. Por ejemplo, algunos vivían en la pobreza voluntaria y renunciaban a las posesiones materiales. Otros se vestían con ropa simple y comían alimentos básicos. Algunos incluso se sometían a la incomodidad voluntaria para desarrollar la fuerza mental y estimular el desapego a las cosas materiales.

¿Qué destino tendría mi vida ahora?

Volví a conectar con aquel niño que un día se enfrentó a la vida sin nada, tenía una nueva oportunidad de elegir en quién quería convertirme, había estudiado a mis nuevos referentes y el manual que me llevaría a una nueva vida. Los estoicos creían que todo alrededor operaba según una ley de causa y efecto, resultando en una estructura racional del universo, la causa de mi entrada en prisión estaba justificada por mis malas decisiones causadas por mi falta de control y ética. Pero también tenía una causa de estar libre y fue mi decisión cambiar esos pensamientos.

Pensaban que "no podemos controlar lo que pasa a nuestro alrededor, pero sí podemos controlar lo que pensamos sobre estos eventos" en vez de imaginar una sociedad ideal falsamente positiva. Su doctrina filosófica estaba basada en el dominio y control de los hechos, cosas y pasiones que perturban la vida, valiéndose de la valentía y la razón del carácter personal.

Como seres racionales, su objetivo era alcanzar, basándose en la tolerancia y autocontrol, la eudaimonía (felicidad o bienaventuranza) y la sabiduría en aceptar el momento tal como se presenta, al no dejarse dominar por el deseo de placer o por el miedo al dolor, por usar la mente para comprender el mundo y hacer su parte en el plan de la naturaleza prescindiendo de los bienes materiales, trabajar juntos y tratar a los demás de manera justa y equitativa.

Los estoicos también sostenían que ciertas emociones destructivas eran el resultado de errores de juicio, y creían que las personas deberían apuntar a mantener una voluntad (llamada prohairesis) que esté "de acuerdo con la naturaleza". Debido a esto, los estoicos pensaron que la mejor indicación de la filosofía de un individuo no era lo que una persona decía, sino cómo se comportaba una persona. Recuerda que los estoicos se veían a sí mismos como verdaderos «guerreros de la mente».

En las propias palabras de Epicteto: «No expliques tu filosofía, encárnala.»

Un nuevo camino lleno de pruebas vendría a fortalecer mi carácter, no sabía donde me llevaría el destino, lo único que era cierto es que un nuevo pensamiento estaba grabado a fuego en mi alma y este era el deseo de convertirme en un espíritu libre y un hombre encarnado en las prácticas estoicas. La vida me daría instrucciones hacia donde dirigirme, pero esto no sería un camino de rosas, sino más bien una dura prueba de obstáculos llena de suciedad y barro, espinas y dolor, me recordaban a las doce pruebas de Hércules.

Las 12 pruebas de Hércules

Cuenta la mitología griega que un día, mientras caminaba por una vereda desconocida, Hércules se encontró con dos diosas misteriosas. La primera apareció como una mujer hermosa y seductora con ropas delicadas. Su nombre era Kakia, aunque aseguró (falsamente) que sus amigos la llamaban Eudaimonia, que significa felicidad y satisfacción. Según le prometía, lo llevaría por una vida más fácil y placentera, un atajo a la verdadera felicidad. Le dijo que podría vivir como un rey, evitando las dificultades y disfrutando de lujos más allá de los sueños más extravagantes de cualquier hombre, y que todo le sería entregado gracias al trabajo de otros.

La segunda diosa, Areté, se acercó a Hércules; era una mujer menos presuntuosa y mucho más modesta, quien no obstante brillaba con una belleza natural. Para sorpresa de Hércules, en su rostro había una expresión grave. Le advirtió que su camino lo llevaría en una dirección muy diferente: sería largo y difícil, y requeriría de muchísimo trabajo duro. En pocas palabras, le dijo que sufriría. Estaría condenado a andar por el mundo en harapos, denigrado y perseguido por sus enemigos.

«Nada que sea en verdad bueno y admirable», advirtió Areté, «es otorgado por los dioses a los hombres sin esfuerzo y dedicación».

Hércules tendría que ejercer sabiduría y justicia y enfrentar cada vez más adversidades con valor y disciplina. Superar grandes obstáculos mediante actos valerosos y honorables, dijo la diosa, era el único camino verdadero para la satisfacción en la vida.  Hércules eligió el camino heroico de Areté, o «Virtud»

No es de sorprender que Hércules fuera el héroe mítico más admirado por los filósofos cínicos y estoicos. El tipo elegía las dificultades como forma de entrenar su carácter.

Todas las adversidades a las que te enfrentas en tu vida, son pruebas. Es un mero entrenamiento. La vida no se supone que sea fácil, la vida se supone que es un reto para asegurarse de que realmente creces. «Que las cosas que nos aterrorizan y hacen temblar redundan en provecho de los mismos a quienes les suceden», dice Séneca.

Ahora tenía que poner en práctica las propias actitudes que había leído, como observar cada día como quería relacionarme con las emociones y pensamientos y así tomar mejores decisiones. Hoy en día le llamamos a esto «conciencia estoica», pero el significado que le daban los estoicos era algo similar a (prosoche), es decir, prestarse atención a uno mismo.

Recordatorio:la filosofía estoica se basaba en la idea de que la virtud es el único bien, sabiduría, templanza, justicia y coraje.

Los estoicos, al igual que los cínicos que los precedieron, vieron el mito de Hércules como una alegoría sobre las virtudes de la valentía y la disciplina.

Epicteto, por ejemplo, pregunta a sus estudiantes: «¿Qué habría sido de Hércules si no hubiera existido monstruos como el león de Nemea, la Hidra, la cierva de Afrodita, el jabalí de Erimanto y todos los hombres injustos y bestiales que enfrentó? Pues, de haberse sentado en casa, envuelto en cobijas para dormir, viviendo con lujo y facilidad, ¡no habría Hércules en absoluto!». Epicteto dice a sus estudiantes que, al igual que Hércules limpió la tierra de monstruos (sin quejarse) eliminando los deseos y los miedos. Para los estoicos, en otras palabras, el relato de Hércules simboliza el reto épico de decidir quién queremos ser realmente en la vida, la promesa de filosofía y la tentación de ceder al placer y el vicio. 


¿Y QUÉ PASÓ DESPUÉS DE LA CÁRCEL?

¿Recuerdas a Zenón de Citio en la primera página de este libro? Un naufragio le dejó sin nada, y leyendo las palabras de los hombres muertos (los libros) pudo comenzar una nueva vida de pensamiento, así empezaba yo, una réplica exacta de Zenón.

El largo recorrido que tuve que pasar para llegar a donde estoy fue un camino lleno de adversidades y renacimiento, dolor y sufrimiento que me hicieron conectar con mi lado más humano y sensible, tenía las herramientas, el carácter y los huevos para comenzar una nueva vida.

Lo fácil, como en la historia de Hércules, era volver a la comodidad de donde venía, dinero, fama, estatus. Tuve muchos bajones donde pensé en volver, momentos en los que me vi solo con una vieja maleta y sin un hogar donde dormir. Comencé a andar solo por el mundo sin apenas equipaje, tuve que renunciar a los lujos, las personas que amaba y reconstruirme de nuevo. Todo fue muy lento, pero con mucha paz, en el camino cree mi propia metodología, cultivando un cuerpo de atleta, una mente de estoico y un espíritu guerrero, me convertí en un meditador estoico, y formé mis propias creencias. Devoré cientos de libros porque sentía que me hacía más humano, mejor persona y tomaba mejores decisiones, con más consciencia. Comencé a vivir con autenticidad entre lo que pensaba, decía y hacía.

Hoy entre estas líneas te escribe un auténtico practicante del estoicismo, exponiéndome al frío con la inmersión en hielo, vivo, sin apegarme a las cosas materiales y sin validarme por ellas, leo y cultivo mi propia formación de aprendizaje. Vivo de una forma minimalista donde no dejo que entren cosas inútiles a mi vida. Mi vida no se compone de grandes lujos, pero sí de grandes experiencias. Pero esto daría para otro libro.

Desde estas últimas palabras decreto una vida abundante, próspera y con paz interior, me entrego a la vida por un bien común mayor, siendo la mejor versión de mí mismo en cada paso que doy.

Hoy, después de 15 años, escribo este libro como testimonio de una persona que cambió su vida porque eligió cambiar sus pensamientos y vivir de acuerdo a sus valores y principios. Mientras escribo estas palabras puedo decirte que conseguí montar mi propio centro de entrenamiento,

Soy experto Coach en cambio de hábitos y entrenamiento, tengo un contrato como atleta de una marca de suplementación, además de realizar retiros de meditación y dinámicas de alto impacto, dar conferencias motivacionales. Creé mi propio “círculo de hombres” donde lidero como Coach Men´s compartiendo creencias y valores masculinos. Hoy puedo impactar en las creencias de las personas con el poder de la acción y el cambio. Además, imparto conferencias por las cárceles de España con un mensaje claro.

“La vida no nos sucede, la vida nos responde”

Cuidar tu cuerpo, entrenar tu mente y liderar tu espíritu.

Gracias por haber llegado hasta aquí y conocerme un poquito más, he abierto las puertas de mi alma y de mis sombras, espero encontrarte algún día en mi camino.

Recuerda que puedes encontrarme aquí:

[image: ]

También en coachthebox@gmail.com

escuchar mis podcast Libres pensadores.

Estoy al servicio de un bien mayor y puedo ayudarte en tu desarrollo personal o espiritual, además de entrenamientos online y sesiones de Coaching.

Para contrataciones en conferencias retirosmoai.

Quiero terminar este libro con unas palabras que me ayudaron en aquellos momentos que me sentí más vulnerable, son aforismos que los estoicos aplicaban cada vez que tenían dudas de cómo enfrentarse a las adversidades.

●     El arte de vivir se asemeja más a la lucha que a la danza.

●     El tiempo es como un río que arrastra rápidamente todo lo que nace.

●     Realiza cada una de tus acciones como si fuera la última de tu vida.

●     No malgastes más tiempo argumentando acerca de lo que debe ser un buen hombre. Trata de ser uno.

●     Tienes poder sobre tu mente, no sobre los acontecimientos. Date cuenta de esto y encontrarás la fuerza.

●     Todo lo que escuchamos es una opinión, no un hecho. Todo lo que vemos es una perspectiva, no la verdad.

●     Comenzar es la mitad del trabajo, comienza nuevamente con la mitad restante, y habrás terminado.

●     Recibe sin orgullo, despréndete sin apego.

●     Que algo te parezca difícil, no quiere decir que nadie más sea capaz de lograrlo.

●     No actúes como si fueras a vivir por diez mil años. La muerte te acecha. Mientras vivas, mientras sea posible, sé bueno.
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