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Por cada cosa que sabemos, hay cien que ignoramos




“Es imposible que un hombre aprenda lo que cree
que ya sabe” -Epicteto

Dia 1: Introduccidn y date el permiso de aprender algo nuevo

Lo mds importante es dar el primer paso. No esperes a que sea lunes para comenzar ni al afio nuevo
para agendar tus doce deseos. La vida sucede ahora, y aquello que tanto anhelas podria estar mas
cerca de lo que imaginas. iNo postergues tus suefios; comienza hoy!

Este libro no profundizard en la historia del estoicismo. Aunque su origen en la antigua Grecia y su
desarrollo en Roma son fascinantes, nuestro objetivo es practico: implementar sus ensefianzas en
tu vida desde este preciso instante. El estoicismo es mucho mads que una filosofia; es una guia para
vivir con virtud, serenidad y fortaleza frente a las adversidades.

El principio fundamental del estoicismo es diferenciar entre lo que esta en nuestro control y lo que
no. Enfocarnos en nuestro poder personal y aceptar con serenidad aquello que no podemos cambiar
nos libera de cargas innecesarias. Asi, evitamos que las circunstancias externas nos detengan o
desvien de nuestro propdsito.

Cada capitulo te ofrecera una frase estoica breve y poderosa, una explicacién concisa y, lo mas
importante, una accidén concreta que podras realizar. Porque el verdadero cambio no se da sélo al
adquirir conocimiento, sino al aplicarlo de manera constante en tu dia a dia.

Te invito a afrontar este programa con humildad. Evita pensamientos como: “Esto ya lo sé” o “Esto
no me sirve”. Incluso si eres experto en estoicismo, psicologia o desarrollo personal, siempre hay
algo nuevo por aprender. Una pequeiia idea desconocida puede generar un cambio significativo en
tu vida.

El propdsito de este libro, o programa (llamalo como prefieras), no es ocupar horas interminables
leyendo. Al contrario, dedicando apenas 15 minutos diarios, puedes transformar tu vida.

La soberbia a menudo nos hace creer que lo sabemos todo, pero esa mentalidad nos limita. Por cada
cosa que sabemos, hay cien que ignoramos. Incluso con una vida de 100 afios o leer mds de mil
libros, jamas alcanzariamos a saberlo todo.

Hagamos un pacto: Durante los préximos 15 dias, comprométete a leer o escuchar un capitulo por
dia y realizar las actividades diarias. Es un acto de autocuidado y bienestar.

Accion del dia:

Los estoicos, antes de acostarse, dedicaban un breve momento a reflexionar. Te invito a hacer lo
mismo. Esta noche, antes de irte a dormir, Tdmate unos minutos y medita con estas tres preguntas:




¢Qué hice bien hoy?
¢Qué hice mal hoy?
¢Qué hubiera hecho diferente?

Enfécate en lo positivo, celebra tus logros por mas pequefios que sean. A veces, la mejor victoria es
no caer en alguna provocacion.

Es importante ser conscientes de aquello en lo que nos equivocamos para evitar cometer el mismo
error mafiana. Sin embargo, culparnos, juzgarnos o castigarnos, no nos llevara a ningun lado bueno.

Si quieres tener mejores resultados de los que obtuviste hoy, entonces debes de hacer las cosas de
otra manera. Tal vez sélo implementar algo adicional.

Podemos pensar que no vale la pena el cuestionar nuestro dia, lo hecho esta hecho y no se puede
cambiar. No obstante, se te puede presentar una situacion similar en un futuro, y teniendo este
analisis, podras reaccionar de una mejor manera.




La vida no ofrece un camino recto hacia lo que deseas




“No hay viento favorable para el que no sabe
donde va” -Séneca

Dia 2: Aléjate de lo que odias

Una de las formas mas efectivas de identificar lo que deseas en la vida, es descartar aquello que no
guieres. Hace algln tiempo, vi un video que me marcé. En este, un hombre a punto de jubilarse era
entrevistado. Cuando le preguntaron si se arrepentia de algo en su carrera, respondié: "Si, de no
darme cuenta antes de cudnto odiaba trabajar en una oficina. Aun asi, lo hice durante mds de 30
afos."

A menudo, creemos que no hay otras opciones porque no nos permitimos explorar alternativas. En
el caso de este hombre, no fue hasta que aceptd un cambio de puesto que llevaba tiempo
rechazando, que descubridé que esa era precisamente la actividad que le habria encantado hacer
toda su vida.

Es posible que hoy estés haciendo cosas que consideras normales, simplemente porque forman
parte de tu rutina diaria. Las repites sin detenerte a pensar si realmente te satisfacen. Pero alla
afuera podria haber algo excepcional esperandote.

Explorar no significa abandonar. Esto no quiere decir que debas dejar tu trabajo o tu vida actual al
azar. Se trata de abrirte a nuevas experiencias mientras mantienes la estabilidad. Por ejemplo, si
trabajas de 9:00 a 18:00, dedica unos quince minutos por la noche, de 20:00 a 20:15, a explorar algo
que te intrigue. Si te interesa el arte, toma un lapiz y empieza a dibujar. Si te apasiona la escritura,
escribe algunas lineas. Sea lo que sea, date la oportunidad y el tiempo de experimentarlo.

La experiencia es la mejor manera de descubrir si algo es para ti. Y lo mejor es que no siempre
necesitas vivirla en primera persona; puedes aprender observando a otros. Por ejemplo, si estas
considerando tener hijos, observa cdmo viven tus familiares o amigos que ya son padres. Preguntate
si te ves en sus zapatos. Obviamente no vas a tener un hijo y luego decir que ser padre no es lo que
guerias. Nos gusten o no los resultados, ante todo hay que ser responsables de nuestras acciones.

La vida no ofrece un camino recto hacia lo que deseas. Descubrir lo que te gusta y lo que no es parte
del viaje. Pero hay algo seguro: si te quedas inmavil, no llegaras a ninguna parte.

Quita las piedras que estan impidiendo que tu rio fluya con armonia. Mira tu alrededor, ¢qué cosas
te gustan tanto como para mantenerlas en tu vida, y cudles no son de tu agrado?

Accion del dia: Deja de darle tu atencién a lo malo
Toma unos quince minutos para hacer una lista de lo que no te gusta y deseas cambiar:

Identifica las cosas que no disfrutas y reflexiona sobre cémo puedes eliminarlas de tu vida. No
necesitas hacerlo de golpe. Por ejemplo, si tu trabajo no te satisface, dedica 15 minutos al dia a
buscar otras opciones, actualizar tu curriculum y postularte. Si es para ti, serd. Y si no, sigues
teniendo ingresos y estabilidad, pero no pares de buscar hasta encontrar.




Adicional, haz otra lista sobre lo que te gusta y deseas mantener:
Enumera las cosas que disfrutas y que te gustaria florecieran. No te conformes con mantenerlas;
encuentra formas de fortalecerlas. Por ejemplo, si tienes pareja, piensa en pequefios gestos que
puedan alegrar su dia. Dedica 15 minutos a planear una sorpresa sencilla, como escribir una nota
carifiosa o preparar su postre favorito. ¢ Cuantas cosas dejamos de hacer porque creemos que debe
de ser algo extraordinario? La felicidad suele estar en los pequefios detalles que ofrecemos con
amor.




Creemos que poder elegir como reaccionar ante algo es imposible
porque nadie nos lo ha enseifado
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“La felicidad de tu vida depende de la calidad de
tus pensamientos” -Marco Aurelio

Dia 3: Cuida tu energia

En una boda, todos los invitados disfrutaban bailando y pasandola increible, con sonrisas en cada
rostro. De repente, un mesero que llevaba el pastel tropezé, tirdndolo por completo. Las reacciones
de los presentes fueron muy diversas:

Una persona cercana se apresurd a ayudar al mesero a levantarse, otro, desde lejos, lo insultd por
su torpeza. El padrino de arras se rio a carcajadas. La madre de la novia rompid en llanto al ver el
desastre. Los primos del novio buscaron al capitdn de meseros para ver la opcidn de conseguir un
reemplazo. La madrina de anillos sacd su celular para grabar la tragedia. Sin embargo, en menos de
cinco minutos, otro mesero aparecié con un carrito y un segundo pastel. Resultdé que todo habia
sido una broma; el primer pastel era de cartdn, y no habia dafio alguno.

La situacion, a pesar de ser la misma para todos, provoco reacciones completamente distintas en
cada persona. Mientras unos lloraban, otros reian. Esto nos ensefia una leccion poderosa: no es lo
gue te sucede, sino cdmo decides reaccionar ante ello.

Claro que reaccionar de manera controlada y funcional no siempre es sencillo. En momentos de
calma, podemos decidir con claridad, pero en situaciones de estrés o conflicto, la eleccién se vuelve
mas compleja. No obstante, Epicteto nos recuerda: "Podrds amenazarme, encadenarme,
encerrarme o exiliarme. Pero ni Zeus podria quitarme el poder de decidir mi actitud."

Tu tienes el poder de elegir cdmo actuar. Puedes dejarte llevar por las circunstancias externas o
mantenerte firme, fiel a tu esencia y valores.

Creemos que poder elegir cdmo reaccionar ante algo es imposible porgue nadie nos lo ha ensenado.

Te comparto algunas claves para mejorar tus reacciones:

1. Detente yrespira profundamente. La respiracion es una herramienta poderosa para regular
nuestras emociones. Cuando enfrentes una situacién inesperada, detente y toma una
profunda inhalacién. Esto te permitird ganar consciencia, analizar qué esta ocurriendo y
evaluar las posibles soluciones antes de actuar.

2. Preparate mentalmente paralo inesperado. Acepta que, sin importar cuan bien planeadas
estén las cosas, algo puede salir mal. Estar consciente de esta posibilidad reduce el impacto
emocional y te da mayor control cuando llegue el momento de actuar.

3. Enfoca tu energia en lo positivo. El enfoque potencia el resultado. Si te concentras en lo
negativo, atraerds mds emociones y resultados de esta indole. En cambio, un enfoque
positivo genera armonia y mejores soluciones. Por ejemplo, si tu pareja llega a casa y en
lugar de saludarte con afecto, te grita, es probable que tu también respondas con enojo,
arruinando la velada. Pero si mantienes la calma y respondes con paciencia, puedes
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transformar la energia del momento, pudiendo convertir un momento de tensiéon a uno de
pasion.

La queja genera malestar; la gratitud, felicidad. Puedes enfocarte en lo que te falta y sentir
frustracidn, o sonreir por lo que tienes y sentir paz. Esto no significa conformarse, sino ser feliz con
lo que tienes mientras avanzas hacia lo que deseas. La mejor llave para abrir una puerta, es una

sonrisa.

La clave para cambiar tu mentalidad es ser consciente de cdmo tus pensamientos te acercan o alejan
de tus metas. Una vez que entiendes esto, cambiar se vuelve casi automdtico porque tu enfoque ya
es otro. Al cambiar tus pensamientos es como girar el timén de un barco: cambias el rumbo y, con
el tiempo, llegaras a un destino totalmente distinto.

Si la mentalidad que tienes ahora te lleva a donde quieres estar, no necesitas cambiarla. Pero si no
es asi, hoy es el momento perfecto para ajustar tu rumbo y dirigir tu energia hacia una vida mas
plenay feliz.

Accidn del dia: Controla tu pensar

Programa tres alarmas en horarios aleatorios durante el dia. Cuando suene, detente por un minuto
y preguntate:

e (Qué energia estoy expresando en este momento?
e (¢CAmo me hacen sentir mis pensamientos actuales?
e (¢Me estdn acercando a la vida que deseo vivir?

e El pensamiento actual, ¢ me esta generando algun beneficio?
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Si estas respirando en este momento, es porque aun tienes algo
importante que hacer en esta vida




“Cuando te despiertas por la manana, piensa en
el precioso privilegio de estar vivo: respirar,
pensar, disfrutar, amar” —Marco Aurelio

Dia 4: El placer de estar vivo

Uno de los pilares del estoicismo es vivir plenamente el momento presente. Si ayer fue glorioso o
tormentoso, ya no importa: quedd atras, existe solo en nuestra mente, y a menudo solo de manera
parcial porque tendemos a estar mds absortos en lo que podria pasar que en lo que ya ocurrio, e
inclusive de lo que esta sucediendo en este preciso momento. Lo mismo sucede con el mafiana. Es
triste admitirlo, pero no hay ninguna garantia de que estemos aqui para vivirlo.

Disfrutar el presente no significa descuidar el futuro. Al contrario, Séneca nos recuerda: “Disfruta
de los placeres presentes de tal manera que no perjudiques los futuros.” Esto nos ensefia que
podemos disfrutar de hoy sin hipotecar el bienestar del mafiana.

Me gusta pensar, que, si estas respirando en este momento, es porque aun tienes algo importante
gue hacer en esta vida. Quizas nunca conozcas el impacto total de tus acciones. Tal vez unas palabras
que le digas a alguien en el momento adecuado puedan desencadenar un cambio positivo que
afecte a muchas personas. La grandeza no siempre reside en ser reconocido por miles, sino en ser
la chispa que ilumina el camino de alguien mas, aunque probablemente nunca lo sepas. Es mas
sencillo identificar a quienes te odian que reconocer a quienes inspiras.

Por eso, no te tortures intentando ser "lo suficientemente bueno" para alguien o algo. Haz lo
correcto porque esimportante para ti, porque te llena de satisfaccion personal, no por la aprobacion
de los demas.

La vida es demasiado corta para desperdiciarla sufriendo por cosas que no valen la pena. Disfrutar
es una de las acciones mas simples y accesibles, y no obstante, pocas veces nos damos el tiempo y
la oportunidad de hacerlo.

Aristén de Quios dijo: “La riqueza consiste mucho mds en el disfrute que en la posesion.” Reflexiona:

e ¢(Cudntas veces has visto a alguien conduciendo con enojo, olvidando agradecer que no
tiene que caminar varios kilémetros?

e (Cudntas parejas desperdician su energia en discusiones, cuando podrian abrazarse y
besarse?

e (Cuantos se levantan de mal humor, en lugar de agradecer por un nuevo dia de vida?

Todos tenemos las mismas 24 horas al dia, pero no todos las disfrutamos. No se trata de estar feliz
todo el tiempo, sino de hacer un balance: ¢ cuantas veces al dia estas de mal humor y cuantas estas
en paz o disfrutando? ¢ Hacia qué lado se inclina tu balanza?

Epicteto nos dejé una frase poderosa que resume esta idea: “/Quién es el hombre rico?”
preguntaron. “El que estd contento,” respondid.
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Acciodn del dia: Elige disfrutar

Sin importar las circunstancias, aunque sientas que todo esta en tu contra, que tienes frio o que las
cosas no salieron como esperabas, haz una pausa. Levantate, sacude esas malas energias y, durante
los préximos quince minutos, celebra el simple hecho de estar vivo. No necesitas nada mas para
disfrutar este momento que tomar la decision de hacerlo.
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El miedo es uno de nuestros mayores adversarios. Nos paraliza,
reprime nuestro potencial y, lo mas doloroso, puede enterrar
nuestros suefos
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“Los hombres no tienen miedo de las cosas, sino
de como las ven” -Epicteto

Dia 5: Vence tus miedos

El miedo es uno de nuestros mayores adversarios. Nos paraliza, reprime nuestro potencial y, lo mas
doloroso, puede enterrar nuestros suefios.

Muchas personas, en lugar de aventar una moneda a la fuente para pedir un deseo, han arrojado
sus suefios al abismo por miedo al "qué diran".

Sentir miedo esta bien, incluso es necesario. Es un mecanismo que nos ha protegido desde siempre,
alejdndonos de peligros reales. Sin embargo, el problema radica en que, para nuestra mente,
"peligro" suele ser sindnimo de "desconocido", y la mayoria de nuestros deseos se encuentran
precisamente en esa zona, en lo que es desconocido para nosotros. Si algo ya formara parte de
nuestra vida, no lo anhelariamos con tanta intensidad.

Deseamos lo que no tenemos, y si lo deseamos, es porque existe la posibilidad de conseguirlo.

Todo depende de la perspectiva. En lugar de temer al rechazo, épor qué no temer a quedarnos con
la duda? Ese eterno "équé habria pasado si...?".

En lugar de preocuparnos por lo que otros puedan decir, épor qué no preocuparnos por no ser fieles
alo que dicta nuestro corazén y alma?

Séneca lo expresd de manera brillante: “A menudo tenemos mds miedo que dolor; sufrimos mds en
la imaginacion que en la realidad”. Gran parte de las cosas que tememos jamas llegan a suceder;
solo existen en nuestra mente, pero aun asi, nos afectan como si fueran reales.

El enfoque que le damos a algo suele determinar su impacto.

Te cuento un ejemplo personal: desde que tengo memoria he odiado el frio. Me incomodaba tanto
gue cambiaba mi estado de animo; me volvia mas irritable y malhumorado. Un dia, mientras
caminaba con mi perro Volky, me di cuenta de esto y decidi cambiar mi perspectiva. En lugar de
molestarme, agradeci al frio porque me recordaba que estaba vivo, que era capaz de sentir. No te
voy a mentir: sigo prefiriendo el calor, pero ahora el frio ya no afecta mi humor ni mi estado
emocional.

Accidn del dia: Cambia tu punto de vista
Piensa: ¢a qué le tienes miedo hoy? Cambia la forma de verlo.

Si temes que la persona que te gusta te rechace, recuerda que, al no intentarlo, tu temor ya se hizo
realidad: no sucedera nada. Entonces, en lugar de temer al rechazo, teme a perder la oportunidad.
Pero no lo hagas de forma impulsiva; preparate. Empieza con pequefios pasos como invitarle a salir,
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generar confianza, coquetear con sutileza, demuestra tus intenciones a través de tus acciones, no
solo con palabras. Ve incrementado tu posibilidad de tener éxito y permite que las cosas fluyan.

Antes de batear, asegurate de sujetar firmemente el bate. De lo contrario, en lugar de un home run,
podrias terminar lesionandote.

Si temes hablar en publico, deja de enfocarte en lo que los demas podrian pensar de ti y concéntrate
en como tus palabras pueden beneficiar a quienes te escuchan.

Antes de lanzarte al vacio, asegurate de que llevas un paracaidas y de que todo esta en orden. El
miedo no desaparecera, pero puedes usarlo como un impulso en lugar de una barrera.
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La ira es una reaccion facil cuando las cosas no suceden como
esperas que lo hagan, pero también te ciega ante las pequenas
maravillas de la vida
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“No pretendas que los acontecimientos ocurran
como tu deseas; desea, mads bien, que sucedan
como suceden y seras feliz” -Epicteto

Dia 6: Suelta y acepta

Siempre hay dos polos en todo: el frio y el calor, el dia y la noche, lo masculino y lo femenino.
También existe lo que estd en nuestro control y aquello que por mas esfuerzo, intencién o accion
gue pongamos, permanece fuera de nuestro alcance. Aprender a distinguir entre ambos es
fundamental para vivir con mayor paz y sabiduria.

Es facil frustrarse cuando un vuelo se retrasa, la comida llega fria o el transito vehicular nos detiene.
Estas son situaciones que escapan a nuestro control. No manejas el avidn, no controlas el clima ni
decides el destino de quienes comparten la calle contigo. Sin embargo, tienes pleno dominio sobre
como decides reaccionar. ¢Te enojards y amargards tu momento, o usards ese tiempo extra para
algo valioso? Podrias trabajar en un pendiente, disfrutar la companiia de tu familia, relajarte con los
ojos cerrados, calentar la comida al llegar a casa o amenizar el trayecto con musica o un audiolibro.

La ira es una reaccién facil cuando las cosas no suceden como esperas gue lo hagan, pero también
te ciega ante las pequeias maravillas de la vida. Cuando voy a la playa, me asombra ver a personas
tan atrapadas en su enojo que no perciben la magia de un atardecer frente al mar. Dominar tus
emociones requiere esfuerzo, pero te abre las puertas a una vida mas rica y sencilla.

Es importante diferenciar entre conformarse y aceptar. Conformarse es saber que a pesar de que
tienes el poder de hacer algo para mejorar, evitas hacerlo. Aceptar, en cambio, implica reconocer
con sabiduria las cosas que no puedes modificar o que necesitan tiempo para transformarse. Esta
aceptacion te libera de la frustracidén que surge cuando las cosas no salen como esperas o cuando
el progreso no ocurre tan rapido como deseas.

A veces, la felicidad no radica en perseguirla, sino en dejar de intentar cambiar aquellas cosas que
te molestan y que no estdn bajo tu control.

Accion del dia: Acepta lo que no puedes controlar.

Practica la aceptacion. Reconoce que algunas cosas y personas son como son, y que no importa lo
gue hagas, no puedes cambiarlas. Cuando te encuentres ante esa situacion, visualiza que ese
pensamiento es un pedazo de papel que haces bolita y lo tiras a la basura.
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CAmo te ves, te sientes
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“La dificultad viene de nuestra falta de
confianza” —=Séneca

Dia 7: Confia en ti

Uno de los problemas mdas comunes que enfrentamos, y del que pocos se atreven a hablar, es la
falta de confianza en uno mismo. El sindrome del impostor, por ejemplo, nos hace dudar de nuestras
capacidades y nos lleva a creer que no somos lo suficientemente buenos, incluso cuando ya hemos
demostrado lo contrario en el pasado.

La realidad es que nadie nos ha ensefiado como desarrollar confianza en nosotros mismos. Sin
embargo, hay acciones que podemos tomar para fortalecerla. Aqui te comparto algunos puntos
clave:

Apariencia personal

La frase "como te ves, te tratan" es conocida, pero yo prefiero pensar que cdmo te ves, te sientes.

Tu apariencia no tiene nada que ver con usar ropa de marca ni con cdmo calificas tu belleza fisica;
es mucho mas profundo. Incluye factores como tu higiene personal, tu corte de cabello, tu
vestimenta (independientemente de si es cara o barata), asi como tu lenguaje corporal. Vestirte de
forma que te sientas comodo y seguro puede transformar la manera en que percibes tus
capacidades. Se trata de que cuando te mires al espejo, lo hagas con gusto y orgullo.

Lenguaje corporal

El lenguaje corporal tiene un impacto directo en tu estado mental. Hay una TED talk famosa que
habla sobre las "posiciones de poder". Una postura que es abierta y erguida se encarga de enviar
sefiales positivas a tu cerebro, liberando quimicos que te hacen sentir mas capaz, incluso si al
principio no lo sientes asi. Una buena postura puede ser un gran paso hacia la autoconfianza.

Pensamientos positivos

Lo que te dices a ti mismo, importa, la conversacidn que tienes contigo es clave. Si no te motivas,
équién lo hara? Otros pueden tratar de impulsarte una o dos veces, pero si ven que no respondes,
eventualmente se rendiran. Estd en ti decidir si serds tu propio critico o tu mayor aliado. Hablarte
con amabilidad y reforzar tus cualidades es fundamental para construir confianza.

Acepta tus limitaciones

No podemos ser buenos en todo, y eso esta bien. Como decia Séneca: “No nos atrevemos a muchas
cosas porque son dificiles, pero son dificiles porque no nos atrevemos a hacerlas”. Es importante
elegir en qué cosas quieres ser bueno y en cudles, malo. Un escultor no se preocupa porque se le
dificulte manejar un camion, pondra su atencidn, y por lo tanto su energia, en dar las cinceladas
perfectas. Hay que reconocer que nuestras capacidades y recursos son limitados, y que no hay nada
malo en ello. La clave estd en priorizar y avanzar en lo que realmente importa.

Pon una barrera a las malas energias
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Las criticas y opiniones de los demas dicen mas sobre ellos que de ti. Si alguien te juzga, preglintate:
édesde qué lugar lo hace? ¢Es desde el amor y la empatia, o desde la envidia o el odio? Esto te
ayudara a decidir si vale la pena considerar sus palabras. Como decia Epicteto: “Las opiniones y los
problemas de otras personas pueden ser contagiosos. No te sabotees a ti mismo adoptando
involuntariamente actitudes negativas e improductivas a través de tus amistades con otros.”.

Cultiva tu cuerpo y tu mente

Hacer ejercicio, leer y meditar son habitos que fortalecen tanto tu cuerpo como tu mente. Un cuerpo
sano fomenta una mente sana, y viceversa. Dedicar tiempo a cuidar ambos aspectos te ayudara a
sentirte mas confiado y equilibrado.

Estos son solo algunos ejemplos de como puedes aumentar tu confianza. Recuerda que todos somos
diferentes, mientras a algunos nos ayuda vernos al espejo y decirnos palabras de aliento, a alguien
mas le serd mas util salir y caminar. Lo que funciona para unos puede no ser lo mejor para otros.
Experimenta y encuentra lo que a ti te hace sentir mejor contigo mismo.

Accidn del dia: Haz algo por y para ti

Elige una de las ideas anteriores y ponla en practica ahora mismo. éTienes ropa especial guardada
para una ocasiéon que nunca llega? Hoy es el dia perfecto para estrenarla. No necesitas un evento;
el hecho de estar vivo ya es motivo suficiente para celebrar.
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Lo que eliges observar determina lo que experimentas
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“Te conviertes en lo que le das a tu atencion” -
Epicteto

Dia 8: ¢ Donde estas depositando tu energia?

Nuestra atencidn es un recurso poderoso, capaz de transformar nuestra percepcién y, con ello,
nuestra realidad. Hagamos un ejercicio sencillo para demostrarlo:

1. Levantalamiradayenfocatu atenciénentodolo que sea de color verde por cinco segundos.
Ahora que vuelves a este texto, piensa: ¢qué cosas verdes notaste?

2. Vamos de nuevo, pero esta vez, concéntrate en el color amarillo durante cinco segundos.
¢Qué elementos amarillos lograste identificar?

3. Una ultima vez: busca objetos de color morado. ¢ Cudles encontraste?

Ahora, sin mover la mirada de este texto, responde: ¢ cuantas cosas negras, azules, blancas o rojas
viste? Es probable que te cueste mas recordarlas, iverdad? Quizas ni siquiera notaste algunos
objetos de esos colores que siempre estuvieron alli, pero que tu atencion ignord porque estaba
enfocada en las cosas verdes, amarillas y moradas, por lo que ignoraste las que no fueran de esos
colores.

Asi funciona la atencidn en todos los aspectos de nuestra vida. Lo que eliges observar determina lo
que experimentas. Si te enfocas en la escasez, nunca veras la abundancia. Si te concentras en lo
malo del mundo, la belleza que lo rodea pasara desapercibida. Si solo miras los defectos de tu pareja,
ignoraras sus virtudes.

La vida siempre tiene dos caras, como una moneda. Tu tarea es ser consciente de ambas, pero dirigir
tu energia hacia la que mas valoras.

Por ejemplo, cuando dices “no tengo dinero”, estas centrando tu atencidn en la falta. Si, en cambio,
te preguntas: “¢Qué puedo hacer para generar mas ingresos?”, tu mente se abre a nuevas ideas y
oportunidades. Estas abriendo una puerta dorada, ya que tu atencién estara enfocada en poder
generar la cantidad que deseas o necesitas. Una vez que te preguntas lo que quieres, los medios de
como poder conseguirlo pareciera que se abren por arte de magia. Este cambio no garantiza que
sea facil o inmediato, pero crea la posibilidad de poder alcanzarlo.

La atencién es limitada. Cada vez que eliges enfocarte en algo, estas dejando de lado otra cosa. Si
dedicas toda tu energia al dinero, podrias descuidar tu salud, tu familia o tus relaciones personales.

La vida es un juego de energia y la clave estd en encontrar el equilibrio. Si notas que tienes muchos
billetes, pero escasean los momentos de calidad con tu pareja o tus seres queridos, tal vez sea hora
de ajustar tu enfoque. No necesitas hacer cambios drdsticos; a veces, basta con pequefias acciones,
como invitar a tu pareja a cenar y, sobre todo, estar presente. Deja a un lado el teléfono y dedicale
toda tu atencién.

Como decia Marco Aurelio: “Es esencial que recuerdes que la atencion que le des a cualquier accién
debe ser proporcional a su valor”.
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Accion del dia: Enfoca tu atencion

Reflexiona: équé area de tu vida, que es importante para ti, no esta recibiendo la energia que
merece? Lo sabrds porque suele ser la que mas duele. No esperes a que sea demasiado tarde para
actuar. Si es tu salud, no esperes a que una enfermedad te obligue a cuidarte. Sal ahora mismo a
caminar, el ejercicio es el mejor regalo que puedes darle a tu cuerpo. Si es tu relacién de pareja, no
dejes que la distancia emocional se convierta en un abismo. Sorprende a tu pareja con un detalle,
una cena o simplemente una conversacién profunda en la que realmente escuches. Recuerda, a
veces lo que mads necesitamos no es que nos entiendan, sino que nos escuchen con atencion.
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Todo lo que haces; o te acerca a tu meta, o te aleja de ella
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“No es que tengamos poco tiempo, sino que
perdemos mucho” -Séneca

Dia 9: ¢Como estas usando tu tiempo?

Todos los dias tienen 24 horas, sin excepcion. No importa si es un afo bisiesto o en que continente
te encuentres. De esas 24 horas, al menos 8 deberian ser para dormir. La pregunta es: équé estas
haciendo con las 16 horas restantes?

En la actualidad, administrar nuestro tiempo se ha vuelto un desafio. Muchos enfrentamos jornadas
dobles o incluso dos empleos porque un solo ingreso no es suficiente para vivir cdmodamente. Sin
embargo, vale la pena detenernos a reflexionar sobre cdbmo realmente gastamos nuestro tiempo.

Toma tu celular, entra a los ajustes y revisa el tiempo de uso. ¢ Cuantas horas has dedicado a redes
sociales, juegos o entretenimiento?

No se trata de juzgar. De hecho, distraerse y jugar son actividades necesarias e incluso obligatorias
para liberar estrés y mejorar nuestro bienestar. El problema surge cuando esas distracciones dejan
de ser pequenas pausas y se convierten en un consumo excesivo de tiempo. Sobre todo, cuando te
estd alejando de vivir la vida que deseas.

No podemos llamar "distraccién" a algo que ocupa mas de dos horas de nuestro dia de manera
habitual. Es importante recordar que la palabra distraccion proviene del latin distractio, que significa
"separacion". En otras palabras, nos separa de algo. Si nos aleja del estrés, estd bien, pero i qué pasa
si nos aleja de lo que realmente deseamos?

Todo lo que haces, o te acerca a tu meta, o te aleja de ella.

¢Cuanto tiempo de tu dia dedicas a construir la vida que suefias vivir?
De las 24 horas que tienes cada dia, reflexiona:

e (Cuantas dedicas al trabajo?

e (Cudntas al ocio? (que es bueno y necesario).

e ¢(Cudnto tiempo le das a tu pareja? ¢A tus metas? ¢A ti mismo? ¢A tu salud? ¢A tu familia?
Finalmente, preglntate: ¢cdmo podrias administrarlo mejor?
A menudo creemos que algo es imposible hasta que decidimos intentarlo. Es en ese momento
cuando descubrimos si estdbamos equivocados o si teniamos razén. Y, aunque resulte ser realmente

inalcanzable, tomar accion siempre es beneficioso. Nos libera de la duda persistente y, sobre todo,
del temido "¢y si lo hubiera intentado?".
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Accion del dia: Administra tu tiempo de acuerdo a tus prioridades.

Para mi, una herramienta clave es tener un checklist o lista de tareas. En ella incluyo cuatro pilares
esenciales que debo cumplir cada dia:

1. 15 minutos para mi cuerpo, ya sea con ejercicio, estiramientos, caminar o cualquier
actividad fisica.

2. 15 minutos para mi mente, dedicados a actividades como la lectura, el aprendizaje.

3. 15 minutos para mi proyecto de vida, enfocados en avanzar hacia mis metas personales o

profesionales.
4. 15 minutos para el entretenimiento o descanso, porque desconectar y relajarse también
es fundamental.

Te invito a crear tu propia lista, donde puedas reservar, aunque sea unos minutos diarios para esas

actividades que, con el tiempo, construirdn el futuro que deseas. Pequefios pasos hoy pueden
marcar una gran diferencia mafiana.
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La mejor forma de influir a que los demas hagan algo, es hacerlo
tu primero

® =X
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“El hombre conquista el mundo al conquistarse a
si mismo” -Zenon de Citio
Dia 10: Primero tu

El verdadero desafio no es influir en los demas para que hagan lo que deseamos, sino aprender a
dominarnos a nosotros mismos.

Es facil aconsejar a otros sobre lo que deben hacer, pero cuando se trata de seguir nuestras propias
recomendaciones, solemos ignorarlas.

Es sencillo decirle a alguien que se levante mds temprano y vaya al gimnasio, pero cuando suena tu
alarma por la mafiana, la pospones cinco minutos mas.

No cuesta nada sugerirle a un familiar que trabaje mas duro o que sea mas estratégico para mejorar
econdmicamente, pero cuando llega el momento de trabajar en tus propios suefios, optas por

procrastinar.

Es simple decirle a un amigo que se arriesgue y le confiese sus sentimientos a la persona que le
gusta, pero cuando es tu turno, encuentras excusas para no hacerlo.

La mejor forma de influir a que los demas hagan algo, es hacerlo tu primero.

Si no puedes dominar tus propias acciones, sera aun mas dificil influir en las de los demas.

La mejor forma de conquistarte a ti mismo es cumpliendo tus promesas, no solo hacia los demas,
sino especialmente contigo.

Si te comprometes a levantarte a las seis de la mafana para hacer ejercicio, asegurate de estar de
pie a las 6:01. Deja de posponer la alarma y comienza a tomar accién en aquello que realmente te
traera beneficios.

Y aunque suene contradictorio, recuerda que es importante ser flexible contigo mismo, siempre y
cuando, eso no comprometa el cumplimiento de tus objetivos. Si decides dormir cinco minutos mas,
esta bien, pero aseglrate de que esos minutos no se conviertan en una hora, evitando asi caer en
excusas como "ya no tengo tiempo" para cumplir con lo que te propusiste.

Accidn del dia: Cumple tu palabra
Fijate una meta sencilla y cumplela. No tiene que ser algo complicado; por ejemplo, si te
comprometes a hacer ejercicio, no tienes que ir dos horas al gimnasio. Puedes dedicar 15 minutos

al ejercicio y eso es mdas que suficiente. Lo importante no es la magnitud del objetivo, sino
demostrarte que puedes cumplir lo que te propones.
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Permitir que las opiniones ajenas dicten tus acciones es una de las
maneras mas rapidas de sabotear tu éxito

(¢
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“¢Por qué deberiamos prestar tanta atencion a
lo que piensa la mayoria?” -Socrates

Dia 11: Validacion social

Nos guste o no, es un hecho que somos seres sociales, siempre lo hemos sido. Imagina, por un
momento, estar miles de afios atras intentando cazar un mamut tu solo. ¢Podrias lograrlo? Seria
extremadamente dificil; necesitarias la ayuda de tu tribu. Pertenecer a un grupo ha sido, desde
siempre, sinébnimo de supervivencia.

De hecho, uno de los castigos mds duros que una sociedad puede imponer a sus integrantes
disfuncionales, es el exilio. Nuestra necesidad de pertenencia estd profundamente arraigada en
nuestros genes, porque formar parte de un grupo nos da la sensacién de seguridad y bienestar.

Sin embargo, es crucial entender que el hecho de que la mayoria crea en algo no significa que sea
cierto, ni siquiera funcional. Por ejemplo, si estds en un ambiente donde todos fuman y tu no lo
haces, eso no significa que estés equivocado. Pero, probablemente, la presidon por encajar podria
llevarte a aceptar un cigarrillo aunque no te guste, solo para sentirte parte del grupo.

Lo importante es recordar que siempre hay un lugar para cada persona. Como dice el dicho:
“Siempre hay un roto para un descosido”. Si las actividades o principios de un grupo no van en linea
con tus valores o metas, no dudes en buscar otro. Muchas veces, nos conformamos con pertenecer
al primer grupo que encontramos, en lugar de seguir buscando el que realmente encaje con
nosotros.

Permitir que las opiniones ajenas dicten tus acciones es una de las maneras mas rapidas de sabotear
tu éxito.

Accion del dia: Hazlo sin importar el qué diran.
Si lo que haces no dafia a nadie y, por el contrario, tiene el potencial de beneficiar a otros, é por qué
deberias preocuparte por los comentarios de algunas personas? Concéntrate en avanzar hacia tus

metas y deja que las opiniones queden en segundo plano.

Si algo te da pena, pero sabes que es imprescindible para alcanzar lo que deseas, hazlo de todas
formas, incluso con la pena a cuestas.
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Si no estamos en armonia con nosotros mismos, es probable que
esa desarmonia también afecte a las personas a nuestro alrededor
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“Nada, a mi modo de ver, es una mejor prueba
de una mente bien ordenada que la capacidad de
un hombre de detenerse justo donde esta y pasar
algun tiempo en su propia compania” -Seneca

Dia 12: A solas

Pasar tiempo a solas es una de las actividades mas placenteras y, a la vez, mas desafiantes que
podemos practicar en nuestra vida. No es solo un acto de desconexién del mundo exterior, sino una
oportunidad invaluable para reconectar contigo mismo.

Cuando estds solo, las Unicas distracciones son tus pensamientos. En esos momentos de silencio, es
comun que surjan tus inquietudes mads profundas, tus dudas, tus temores... tus demonios internos.
Esos pensamientos a veces intentan convencerte de que hay algo mal, de que te estas perdiendo
experiencias con los demas o, peor aun, de que deberias estar haciendo algo “mas productivo”.

Es cierto que somos seres sociales; nuestras relaciones son esenciales para nuestra supervivenciay
felicidad. Pero no debemos olvidar que también somos individuos. Somos engranajes Unicos dentro
del vasto sistema que es este planeta. Si no estamos en armonia con nosotros mismos, es probable
gue esa desarmonia también afecte a las personas a nuestro alrededor.

Tomarse el tiempo para estar a solas no es egoismo, es autocuidado. Es un acto de valentia y
honestidad que te permite conocerte mejor, entender qué te motiva, qué te frena y qué necesitas
para avanzar. En un mundo que constantemente demanda nuestra atencién y energia, dedicar unos
minutos al dia Unicamente para ti es un regalo invaluable.

Al estar a solas enfrentamos todo aquello que solemos evitar: nuestras emociones no resueltas,
nuestras dudas y nuestros miedos. Pero este ejercicio de introspeccién no solo es importante, sino
también necesario. Es en la soledad donde surgen las ideas mas claras, donde se curan las heridas
gue no sabiamos que teniamos y donde aprendemos a ser nuestra mejor compaiiia.

Beneficios de pasar tiempo contigo mismo:

e Claridad mental: Estar solo te permite reflexionar sobre tus objetivos y prioridades sin
influencias externas.

e Reduccion del estrés: Tomarte un momento para desconectar te ayuda a procesar
emociones y a recargar energias.

e Fortalecimiento emocional: La soledad bien gestionada fortalece tu autoconfianza y te
ensefia a disfrutar de tu propia compaiiia.

e Creatividad: Muchas de las mejores ideas surgen en momentos de tranquilidad y reflexion.
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Accion del dia: Sélo tu

Dedica al menos 15 minutos para estar completamente contigo. Apaga la televisién, guarda el

celular y elimina todas las distracciones externas. Solo tu y tu mente. Permite escuchar lo que tu
interior tiene que decirte.

Recuerda: Estar contigo mismo no es un escape del mundo, sino un camino hacia tu mejor version.
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Al bendecir a otros, te bendices a ti mismo
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“El que hace el bien a otro, también hace el bien
a si mismo” -Seneca

Dia 13: Bendice

La vida es como una ruleta en constante giro. A veces estas en la cima disfrutando del éxito, de la
felicidad y de la estabilidad. Otras veces, te encuentras en el fondo, enfrentando desafios, dudas y
dificultades. Y la mayoria de las veces, todo regresa a su lugar, como un ciclo natural que nos
recuerda que nada es permanente.

Este principio de la vida estd reflejado perfectamente en la filosofia oriental, especialmente a través
del concepto de karma. Segun esta filosofia, todo lo que hacemos, ya sea bueno o malo, regresa a
nosotros de alguna forma. Lo que sembramos, cosechamos. Pero no se trata sélo de un concepto
de justicia cdsmica, sino de un recordatorio de que nuestras acciones tienen impacto, no sélo en
nuestra vida, sino en la de los demas.

Para generar un impacto positivo en el mundo, no necesitas hacer grandes cosas o esperar algo a
cambio. A veces, con tan solo una palabra de aliento, un gesto amable o un pequefio acto de
bondad, puedes cambiar el dia de alguien y, con ello, el curso de su vida.

La palabra "bendecir" proviene del latin benedicere, que significa "hablar bien". Asi que cuando
"bendices" a alguien, en realidad estds eligiendo hablar bien de esa persona, o con ella. “Bien-decir”,
ofrecerle palabras positivas, deseos de alegria y buenas intenciones. Tus palabras tienen el poder
de elevar, de inspirar, de ayudar a otros a superar sus obstaculos. ¢Y lo mejor de todo? Ese poder
también regresa a ti. Al bendecir a otros, te bendices a ti mismo.

Es importante entender que no necesitamos profundizar en teorias complejas sobre el bien y el mal,
ni reflexionar interminablemente sobre qué significa ser una buena persona. Como dijo Marco
Aurelio, "No pierdas mas tiempo discutiendo sobre lo que deberia ser un buen hombre. Sé uno". La
verdadera accion esta en dejar de pensarlo y empezar a serlo.

La vida es un reflejo de las acciones que realizamos, y la verdadera transformacién comienza con
actos simples y genuinos. Cada dia nos presenta una nueva oportunidad para ser mejores, para
hacer el bien, para aportar algo positivo al mundo. No importa cuan pequefia sea la accidn; lo que
importa es la intencién detras de ella y el efecto que puede tener en la vida de los demas.

A menudo, las personas sienten que deben hacer grandes sacrificios para ayudar a los demas, pero
la realidad es que las pequefias acciones pueden tener un impacto mucho mayor de lo que
imaginamos. Un gesto amable puede ser el punto de inflexidon para alguien que esta pasando por
un mal momento.

Recuerda, la vida estd llena de altibajos, pero las buenas acciones tienen una forma de regresar a

nosotros de maneras que no siempre podemos prever. Si todos aportamos un poco de bondad al
mundo, imagina el cambio que podriamos crear.
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Accion del dia: Haz una buena accion

Hoy, haz una buena accién, por mas pequefia que sea. Puede ser algo tan sencillo como dar un
cumplido genuino, ofrecer una palabra de aliento a alguien que lo necesite, dar un abrazo
reconfortante o incluso donar unas monedas a una persona en la calle. La clave esta en el acto
desinteresado, en el dar sin esperar nada a cambio.
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Esperar el momento perfecto solo nos aleja mas de la meta
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“Largo es el camino de la enseianza por medio
de teorias; breve y eficaz por medio de la
prdctica” -Séneca

Dia 14: Toma accién

Existe una gran diferencia entre lo que creemos saber y lo que realmente es. A menudo, pensamos
gue tenemos todo bajo control, que entendemos cémo funcionan las cosas, pero cuando llegamos
a la accién, nos damos cuenta de que todo se siente diferente. Lo que imagindbamos con claridad
se convierte en una experiencia mucho mas compleja.

Esto ocurre porque la teoria y la practica, aunque estan estrechamente relacionadas, no siempre se
alinean de la manera que esperamos. Como dice Morfeo en la pelicula Matrix: "Hay una diferencia
entre conocer el camino y recorrerlo". La sabiduria es valiosa, pero nada reemplaza la experiencia
de vivir el proceso.

Es como si supieras cdmo funciona un coche, sus mecanismos, como encender el motor, como
cambiar de marcha. Tienes el conocimiento, pero hasta que no te sientas detrds del volante y
empieces a conducir, no comprenderds completamente lo que significa manejar. La teoria te da la
base, pero es la practica la que te ensefia a adaptarte, a solucionar problemas imprevistos y a
mejorar tus habilidades. Ambas, la teoria y la practica, van de la mano y se complementan.

Es cierto que tener una estrategia bien definida te ayudara a minimizar errores, a trazar un camino
claro. Pero tomar accién, aunque nos saque de nuestra zona de confort, es lo que nos proporcionara
la experiencia necesaria para crecer y avanzar. A veces, ni siquiera el plan mas detallado puede
evitar que tropecemos con alguna piedra en el camino. Lo importante es no rendirse y seguir
adelante, aprendiendo de cada paso, cada error, cada acierto.

Una de las mayores barreras que enfrentamos es la procrastinacion. Es facil postergar algo cuando
no nos sentimos completamente preparados o cuando el miedo al fracaso nos paraliza. Pero, como
hemos visto, esperar el momento perfecto solo nos aleja mas de la meta. No hay un momento ideal
para comenzar; el momento es ahora.

La procrastinacion nos engafia, haciéndonos pensar que tenemos todo el tiempo del mundo. Pero,
en realidad, el tiempo pasa rapidamente y lo que hoy parece una tarea sencilla, mafiana puede ser
una carga aun mayor. La clave es la accion. Da el primer paso, incluso si no te sientes completamente
listo, y verds cdmo poco a poco te vas adaptando y avanzando.

¢Qué es lo que has estado postergando?
La respuesta a esta pregunta puede ser incomoda, pero es importante ser honesto contigo mismo.

¢Qué has estado posponiendo una vy otra vez? ¢ Qué es eso que te da miedo hacer, pero que sabes
que necesitas hacer para avanzar? No te engafies, porque al final, sélo te estas engafiando a ti
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mismo. La honestidad contigo mismo es el primer paso para superar la procrastinacion y empezar a
actuar.

Recuerda, la teoria te prepara, pero la accion te transforma. No te quedes en el conocimiento, sal y
haz que las cosas sucedan. El momento perfecto es el que tu elijas.

Accion del dia: Llegé el momento

Hoy es el dia para hacer lo que has estado postergando. No importa qué excusas tengas, no dejes
gue el miedo o la incertidumbre te frenen. Si es un viaje que has estado esperando, compra los
boletos. Si es declararte a esa persona que te gusta, invitala a salir. Haz lo que sea necesario para
dar ese primer paso. No postergues mas. La accion de hoy te llevara un paso mas cerca de tus
suefios.
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El tiempo que perdemos lamentandonos o postergando nuestros
suenos es tiempo irrecuperable
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“No es a la muerte a lo que el hombre debe
temer, sino a no empezar a vivir” -Marco Aurelio

Dia 15: Memento mori

Los estoicos creian que una de las lecciones mas valiosas que podemos aprender en la vida es tener
presente nuestra mortalidad. Esta préctica, conocida como memento mori (del latin, "recuerda que
moriras"), no es un recordatorio macabro, ni algo que deba llenarnos de temor. Mas bien, es una
invitacion a reflexionar sobre lo que realmente importa y a vivir con mayor consciencia y gratitud.

Esta filosofia nos invita a recordar que, aunque deseemos lo contrario, no somos seres eternos. El
tiempo que tenemos es limitado, y, al ser conscientes de nuestra finitud, podemos valorar mas
profundamente el presente. Los estoicos no veian la muerte como algo que debe preocuparnos,
sino como una realidad natural e inevitable que forma parte del ciclo de la vida. Sin la muerte, la
vida perderia su valor y su urgencia. Sin el conocimiento de que un dia partiremos, muchas de
nuestras decisiones y acciones perderian significado.

La muerte no es el enemigo que debemos evitar a toda costa, sino una parte integral de nuestra
existencia. Nos recuerda que debemos vivir con propdsito, que cada dia cuenta, y que el tiempo que
perdemos lamentdndonos o postergando nuestros suefios es tiempo irrecuperable. La vida es
efimera, y esa verdad puede ser el catalizador para una existencia mas plena y significativa.

No se trata de vivir con miedo o ansiedad por lo que vendr3, sino de utilizar la consciencia de nuestra
mortalidad como una herramienta para vivir mas plenamente. Al recordar que un dia dejaremos
este mundo, podemos liberarnos de muchas de las preocupaciones triviales que a menudo nos
dominan. Las pequefias molestias o las frustraciones cotidianas, esas que normalmente nos roban
la paz, se vuelven menos significativas cuando las comparamos con la gran incertidumbre de nuestra
vida.

No estamos seguros de tener un mafiana, el futuro es incierto, y por lo tanto, debemos hacer todo
lo posible por aprovechar al maximo el presente. Vivir con esta conciencia no implica renunciar al
futuro, sino valorar cada dia como si fuera el dltimo.

Cuando nos damos cuenta de lo fugaz que es nuestra existencia, nuestras prioridades empiezan a
cambiar. La procrastinacion pierde fuerza, los miedos y las dudas se vuelven menos importantes, y
comenzamos a enfocarnos en lo que realmente importa. éQué es lo que queremos dejar atrds?
¢Qué legado queremos construir? ¢Qué suefios ain no hemos perseguido por miedo o falta de
tiempo? Las respuestas a estas preguntas nos motivan a tomar accién ahora, no mafiana.

Dejemos de esperar la perfeccion y comencemos a apreciar la belleza en la imperfeccién. Cada
accion, por pequefia que sea, tiene un valor y una importancia en nuestras vidas.

Accidn del dia: Agradece
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Practica la gratitud, reconociendo que cada momento vivido es una oportunidad que no debe ser
desperdiciada.

Haz una lista de 15 cosas que hoy agradeces tener en tu vida.
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En muchas ocasiones, lo que nos frena no es la vida ni las
circunstancias externas, sino nuestra propia mente cerrada

'--\
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“Nada es verdad, todo esta permitido” - Hassan-
i Sabbah

Dia 16: No te tomes todo tan enserio

Si bien la frase no es una que surgid en el estoicismo, su poder y su significado resuenan con mucha
fuerza en nuestra busqueda de crecimiento personal. Por esta razdn, la incluyo en este capitulo
extra.

El videojuego de Assassin’s Creed lo explica de esta manera:

"Decir que nada es verdad es darse cuenta de que los cimientos de la sociedad son frdgiles y que
debemos ser los pastores de nuestra civilizacion.

Decir que todo estd permitido es entender que somos los arquitectos de nuestras acciones, y que
debemos vivir con sus consecuencias, ya sean gloriosas o trdgicas." - Ezio Auditore da Firenze

El estoicismo es una filosofia poderosa que, sin duda, puede transformar nuestras vidas. Sus
ensefianzas, basadas en la aceptacién de lo que no podemos controlar y el enfoque en el desarrollo
de la virtud, son fundamentales para llevar una vida plena. Sin embargo, el punto crucial es que la
vida no siempre es un juego de blanco y negro. Hay matices, hay complejidades que no siempre
pueden resolverse con una sola formula o filosofia.

Es importante comprender que el estoicismo es solo una de las muchas herramientas que tenemos
para vivir una vida con mayor claridad y propésito. Al igual que cualquier filosofia o sistema de
creencias, tiene sus limitaciones. No te limites sélo a una corriente de pensamiento. Si bien aplicar
los principios estoicos puede aportar enormes beneficios, no hay que cerrar la mente a otras ideas
que puedan complementar o enriquecer nuestras vidas.

Nos han ensefiado que debemos adherirnos a una Unica doctrina, una Unica religién o una sola
manera de pensar. Sin embargo, é por qué conformarnos con una sola perspectiva cuando hay tantas
otras que ofrecen sabiduria y nuevas formas de ver el mundo? Cada filosofia tiene sus aciertos y sus
fallos, pero épor qué no aprovechar lo mejor de cada una? La vida es demasiado corta para
quedarnos atrapados en un Unico enfoque.

La apertura mental nos permite descubrir lo mejor que cada sistema de creencias puede ofrecer. En
lugar de ver las filosofias y las ideas como rivales, podemos verlas como herramientas que nos
ayudan a crecer, aprender y evolucionar.

No hay una unica "verdad absoluta", y lo que crees hoy, no tiene que ser la Unica verdad que siga
guiando tu vida. Cuestiona lo que sabes, abre tu mente a nuevas perspectivas y, cuando una idea
resuene contigo, aplicala. Si no, simplemente déjala ir, pero sin juzgar. El verdadero peligro no esta
en las ideas que escuchamos, sino en aferrarnos ciegamente a una sola de ellas y cerrarnos a todo
lo demas.
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En_muchas ocasiones, lo que nos frena no es la vida ni las circunstancias externas, sino nuestra
propia mente cerrada. Nos encontramos limitados no por lo que sucede a nuestro alrededor, sino
por las ideas preestablecidas que no cuestionamos. A veces, lo mas peligroso no es una idea en si,
sino nuestra incapacidad para escuchar otras, para considerar otras perspectivas, para dudar de lo
que creemos que sabemos.

Nuestros pensamientos, opiniones y creencias son solo eso: creencias. No son hechos. Son
interpretaciones que hemos construido a lo largo del tiempo, y esas interpretaciones pueden
cambiar. Lo que creemos hoy no tiene que ser lo que creemos mafiana. Es fundamental
cuestionarnos de vez en cuando, abrir espacio para nuevas ideas, y estar dispuestos a escuchar otras
voces.

Accion del dia: Abre tu mente

Hoy, te invito a realizar un pequeino pero poderoso ejercicio: elige un tema sobre el cual tengas
ciertas creencias firmes o un tabu, y dedica unos minutos a investigar sobre ello. Puede ser un tema
relacionado con la filosofia, la politica, la religién o cualquier otro dmbito en el que sientas que tu
mente se ha cerrado. Busca en YouTube o en la plataforma que prefieras y escucha otras
perspectivas sin juzgar. Simplemente, permitete escuchar y reflexionar sobre lo que otros tienen
gue decir. Se trata de ampliar tu horizonte, de conocer que también existe esa otra opcién, de
cuestionarte vy, si es util, integrar esas nuevas ideas en tu vida.
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