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ANTES DE EMPEZAR ESTOICISMO DESDE CERO

COMO USAR ESTA GUIA

Esta guia se lee en veinte minutos. Lo que pide de ti se hace en siete dias.

No necesitas saber nada de filosoffa para empezar. Tampoco necesitas leer a los cldsicos antes
de practicar: los estoicos escribieron para gente ocupada, con trabajo, familia y problemas, no
para académicos. Marco Aurelio gobernaba un imperio. Séneca administraba una fortuna y
aconsejaba a un emperador peligroso. Epicteto habia sido esclavo. Los tres escribieron para

usar lo que escribfan.

La gufa tiene tres partes. La primera te explica qué es el estoicismo y quiénes fueron sus tres
grandes maestros. La segunda te da la herramienta central, la dicotomfa del control, y las cua-
tro virtudes que sirven de brl’ljula. La tercera es preictica pura: cinco ejercicios para empezar

mafana, los siete errores que conviene evitar y un plan de siete dfas para imprimir.

Tres recomendaciones

[ Lee con un ldpiz en la mano. Cuando una frase te golpee, mércala. Las que marques

hoy serdn tu primer cuaderno estoico.

I Haz el ejercicio de la pagina de la dicotomia del control hoy mismo. Son cinco mi-

nutos. Es la diferencia entre haber leido sobre el estoicismo y haberlo probado.

[II" Imprime el plan de siete dias (pentltima seccién) y pégalo donde lo veas cada mafiana.

Lo que estd a la vista se cumple; lo que se guarda en una carpeta, se olvida.

Formacion personal basada en la filosofia estoica. No reemplaza la ayuda de un profesional de la salud mental. St estds

pasando por algo grave, busca a alguien que pueda acompariarte en persona.
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PRIMERA PARTE

LO ESENCIAL

QUE ES
EL ESTOICISMO

Una escuela nacida en un portico de Atenas que enseio a empe-

radores ya esclavos lo mismo: a gobemdme.

ESTOICISMO PARA GANADORES



PRIMERA PARTE ESTOICISMO DESDE CERO

LOS DEL PORTICO

Alrededor del aiio 300 antes de Cristo, un comerciante llamado Zenon naufrago,

perdid su carga y termind en Atenas, leyendo filosofia en una libreria.

Asi cuenta la tradicién el comienzo. Zenén se quedé en la ciudad, estudié con varios maestros
y empezd a ensefar por su cuenta en un lugar publico: el Pértico Pintado, la Stoa Poikilé, una
galerfa con columnas junto al mercado. De ese portico, stoa, sale el nombre. Los estoicos eran,

literalmente, «los del pérticos.

La escuela duré cinco siglos y cruzé de Grecia a Roma. Lo que conservamos casi completo es
su etapa romana: las cartas y tratados de Séneca, las lecciones de Epicteto que anoté su alumno

Arriano y las notas personales de Marco Aurelio. Son esos tres los que leeremos en esta guia.

La idea central, en una linea
El estoicismo sostiene que la vida buena no depende de lo que te pasa, sino de cémo respondes

alo que te pasa. Y que esa respuesta, a diferencia de casi todo lo demds, si estd en tus manos.

De ahi sale todo lo demds: la distincién entre lo que depende de ti y lo que no, las cuatro virtu-
des, los ejercicios diarios. No es una teorfa para admirar. Es un entrenamiento del juicio, como

el que hace un atleta con el cuerpo.

“La filosofia no estd en las palabras, sino en los hechos.”

SENECA, CARTAS A LUCILIO, 16, 3
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PRIMERA PARTE ESTOICISMO DESDE CERO

LO QUE NO ES (Y LO QUE SI)

La palabra «estoico» se usa hoy para describir a alguien que aguanta sin quejarse, que no
muestra lo que siente. Esa imagen tiene algo de verdad y mucho de error. Conviene despejarla

antes de empezar, porque quien entra al estoicismo con esa idea termina usdndolo mal.

Lo que el estoicismo no es

No es frialdad. Los estoicos no pedian dejar de sentir. Sabian que el miedo, la rabia o la
tristeza llegan solos, como un golpe. Lo que entrenaban era lo que viene después: si ese

golpe se convierte en una decision.

No es resignacion. Aceptar lo que no depende de ti no significa quedarte de brazos
cruzados. Significa dejar de gastar fuerza en lo que no puedes cambiar para ponerla entera
en lo que sf puedes. Marco Aurelio gobernd y pasé afos en campafia; Séneca escribid,

administrd y aconsejo. No eran pasivos.

No es aguantar callado. El estoico habla, pone limites, corrige y se defiende. Lo que no

hace es hablar desde la ira ni actuar para que lo aplaudan.

No es una religién ni un club. No hay que creer en nada para practicarlo ni pedir

permiso a nadie. Hay que hacer los ejercicios.

Lo que si es

Un método para separar lo que depende de ti de lo que no, y actuar solo sobre lo

primero.

Una brujula de cuatro puntos (sabidurfa, justicia, coraje y templanza) para decidir qué

hacer cuando no esti claro.

Un conjunto de pricticas diarias: preparar la mafiana, examinar la noche, hacer una

pausa antes de reaccionar, recordar que la vida se acaba.

En pocas pazlazbms: el estoicismo no te promete una vida sin problemas. Te promete que nin gu’n

problema va a decidir por ti.
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LOS TRES MAESTROS ESTOICISMO DESDE CERO

121-180 D. C. . EMPERADOR DE ROMA

MARCO AURELIO

Fue el hombre mis poderoso de su tiempo y, aun asi, se escribfa a si mismo para no perder el
rumbo. Goberné desde el afio 161 hasta su muerte, enfrent6 guerras en la frontera del Danu-

bio, una peste que vacié ciudades y la traicién de uno de sus generales de confianza.

Durante esos anos llené doce libros de notas personales que nunca pensé publicar. Hoy los co-
nocemos como Meditaciones, aunque el titulo griego que se les da suele traducirse como «A sf

mismo». No son un tratado: son los apuntes de un hombre que se corrige cada noche.

“Puedes, a la bora que quieras, retivarte dentro de ti mismo. En
ninguna parte se retiva un hombre con mds tranquilidad y sosie-

g0 que en su propia alma.”

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, IV, 3

La leccién

No necesitas irte a la montafa para encontrar calma. La calma estd disponible en el mismo lu-
gar donde estds, si aprendes a volver a ella. Marco Aurelio no la buscaba fuera: la entrenaba

dentro, en medio de la guerra.

Por dénde empezar a leerlo: Meditaciones, libros I y IV. Léelos de a poco, una nota por dia.
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LOS TRES MAESTROS ESTOICISMO DESDE CERO

C. 4A.C. - 65 D.C. . ESCRITOR, SENADOR Y CONSEJERO

SENECA

Naci6 en Cérdoba, en Hispania, y llegd a ser uno de los hombres mds ricos e influyentes de
Roma. Fue desterrado a Cércega, volvié, y termind como tutor y consejero del joven Nerén.
Cuando Nerén se volvié contra ¢él, le ordend quitarse la vida, y Séneca lo hizo con una sereni-

dad que sus contempordneos dejaron por escrito.

Es el estoico mds fdcil de leer. Sus Cartas a Lucilio, ciento veinticuatro cartas a un amigo, tra-
tan sobre el tiempo, el miedo, la amistad, el dinero y la muerte con una claridad que no

envejecio.

“Reclama tu derecho sobre ti mismo, y el tiempo que hasta ahora
te arrebataban, te robaban o se te escapaba, recogelo y gudrdalo.”

SENECA, CARTAS A LUCILIO, 1, 1

La leccién

El recurso que mds desperdicias no es el dinero: es el tiempo, porque no lo ves irse. Séneca te
pide que lo cuentes como cuentas lo que gastas. Quien sabe en qué se le va el dfa empieza a

mandar sobre su vida.

Por dénde empezar a leerlo: Cartas a Lucilio 1, 2,7y 13; y el tratado Sobre la brevedad de la vida.
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LOS TRES MAESTROS ESTOICISMO DESDE CERO

C.so-C. 135 D.C. . MAESTRO, ANTES ESCLAVO

EPICTETO

Naci6 esclavo en Hierdpolis, en Frigia, y cojeaba. Su amo le permitié estudiar con el estoico
Musonio Rufo; ya libre, ensend en Roma hasta que el emperador Domiciano expulsé a los fi-

16sofos, y entonces fundé una escuela en Nicdpolis, en Grecia.

No escribié nada. Lo que tenemos son sus clases, anotadas por su alumno Arriano: las Diser-
taciones y un resumen breve, el Enquiridion, que significa «lo que se tiene a mano», como un

pufal o un manual. Es el maestro mds directo de los tres.

“No son las cosas las que perturban a los hombres, sino las opinio-
nes sobre las cosas.”

EPICTETO, ENQUIRIDION, ;5

La leccién

Entre lo que pasa y lo que sientes hay un juicio, una frase que te dices. Casi nunca la notas,
pero es ella la que te hiere. Epicteto cuenta que le robaron una ldmpara de hierro y que pensé:
el ladrén pagé caro por ella, porque por una ldimpara se convirtié en ladrén (Disertaciones, 1,

18). El hecho era el mismo; el juicio lo cambié todo.

Por dénde empezar a leerlo: El Enquirididn completo. Son cincuenta y tres capitulos breves; se lee en una tarde.
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SEGUNDA PARTE

I1

LA HERRAMIENTA

LO QUE DEPENDE
DE TI

La idea con la que empieza el manual de Epicteto, y las cuatro

preguntas que sirven de bm’juld.

ESTOICISMO PARA GANADORES



SEGUNDA PARTE ESTOICISMO DESDE CERO

LA DICOTOMIA DEL CONTROL

Si te quedas con una sola idea de esta guia, que sea esta. El Enquiridion de Epicteto

empieza con ella, sin preambulo:

“De las cosas que existen, unas dependen de nosotros y otras no.
Dependen de nosotros el juicio, el impulso, el deseo, el rechazo; en
una palabra, todo lo que es obra nuestra. No dependen de nosotros
el cuerpo, la hacienda, la reputacion, los cargos; en una palabra,
todo lo que no es obra nuestra.”

EPICTETO, ENQUIRIDION, 1

Fijate en lo que Epicteto pone en la segunda lista: el cuerpo, el dinero, lo que piensan de ti, tu
puesto. No dice que no importen. Dice que no dependen enteramente de ti. Puedes cuidar tu

salud y enfermar igual, trabajar bien y perder el empleo, ser honesto y que hablen mal de ti.

Lo que si depende de ti es mds corto, pero es tuyo de verdad: lo que juzgas, lo que decides, lo

que buscas y lo que rechazas. Tu esfuerzo, tu palabra, tu respuesta.

Por qué cambia todo

Casi todo el sufrimiento inttil viene de confundir las dos listas. Te angustias por lo que piensa
tu jefe, que estd en la segunda, y descuidas la calidad de tu trabajo, que estd en la primera. Te

desvela una noticia que no puedes cambiar y no haces la llamada que s puedes hacer.

El estoico hace lo contrario: pone toda su fuerza en la primera lista y suelta la segunda. No por
indiferencia, sino por economfa. La energfa de un hombre es limitada, y la que gasta en lo

ajeno se la quita a lo propio.

Un matiz iitil: muchas cosas dependen de ti solo en parte. No controlas el resultado de una entrevista de trabajo; si controlas
cdmo te preparas y como respondes. En esos casos, €l estoico se fija la meta en la parte propia: «preparar bien la entrevista>,

no «conseguir el puesto>.
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EJERCICIO - s MINUTOS ESTOICISMO DESDE CERO

LAS DOS COLUMNAS

Toma lo que mds te pesa esta semana. Escribelo arriba, en una linea. Después reparte todo lo
que tiene que ver con eso en dos columnas. A la izquierda, lo que depende de ti: lo que puedes
decidir, decir o hacer. A la derecha, lo que no: lo que hacen otros, lo que ya pasé, lo que toda-

via no pasa.

LO QUE MAS ME PESA ESTA SEMANA

DEPENDE DE MI NO DEPENDE DE MI

Encierra en un circulo una sola cosa de la columna izquierda y hazla hoy. A la columna dere-

cha, dile en voz baja: «Esto no es mio». Repite el ejercicio cada vez que algo te quite el sueio.
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SEGUNDA PARTE ESTOICISMO DESDE CERO

LAS CUATRO VIRTUDES

Saber qué depende de ti no basta: también hay que saber qué hacer con eso. Para decidirlo, los
estoicos usaban cuatro virtudes, que heredaron de la filosofia griega. No son ideales lejanos:

son cuatro preguntas que puedes hacerte ante cualquier decisién.

Ver las cosas como son Distinguir lo que es bueno, lo que es malo y lo que es indiferente; se-

SABIDURIA parar el hecho del juicio.

La pregunta: ; Qué estd pasando de verdad, sin lo que agrega mi miedo

o mi orgullo?

Darle a cada uno lo suyo Tratar bien a los demds, cumplir la palabra, actuar por el bien comuin y

JUSTICIA no solo por el propio.

La pregunta: ; Qué le debo agqui a la otra persona?

Hacer lo correcto aunque Enfrentar el miedo, el dolor, la incomodidad o el qué dirdn cuando el

cueste

deber lo pide.
CORAJE

La pregunta: ; Qué haria si no tuviera miedo?

La medida justa Gobernar los impulsos: comer, gastar, hablar, enojarse y desear en la

TEMPLANZA  edida correcta.

La pregunta: ;Esto es lo que necesito, 0 lo que me pide el impulso?

Marco Aurelio las nombra juntas cuando se pregunta qué podria encontrar en la vida mejor
que «la justicia, la verdad, la templanza, la valentia» (Meditaciones, 111, 6). Para los estoicos,
estas cuatro son el Unico bien verdadero: lo tinico que nadie te puede quitar y que siempre

puedes ejercer, pase lo que pase afuera.

Usalas como brajula. Cuando no sepas qué hacer, hazte las cuatro preguntas. Casi siempre,

una de ellas te muestra el camino.
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TERCERA PARTE

[11

LA PRACTICA

CINCO PRACTICAS
PARA EMPEZAR MANANA

Cada una toma entre unoy cinco minutos. No las hﬂgﬂj todas

Juntas: el plan de siete dias te las presenta de a una.

ESTOICISMO PARA GANADORES



PRACTICA I DE V AL DESPERTAR - 3 MINUTOS

|
LA MANANA DE PREPARACION

Al despuntar la aurora, dite a ti mismo: hoy me encontraré con un entro-
metido, un ingrato, un insolente, un traicionero, un envidioso, un

. . »

insociable.

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, II, 1

Parece pesimista, pero es lo contrario. Marco Aurelio no se preparaba para sufrir: se preparaba
para no sorprenderse. Quien sale de casa esperando que todo salga bien se desarma con el pri-

mer tropiezo. Quien ya pensdé en el tropiezo lo recibe con calma, porque lo estaba esperando.

Cémo se hace

[ Antes de mirar el teléfono, siéntate en la cama o junto a una ventana.
Il Repasa tu dfa: ¢con quién te vas a encontrar? §Qué puede salir mal?

I Para cada cosa, decide en una frase cémo vas a responder. «Si me interrumpe en la

reunidn, espero y retomo con calma.»

El error comiin: Convertirlo en una lista de catdstrofes. No se trata de imaginar lo peor durante media hora, sino de anti-

cipar lo probable y elegir tu respuesta.

ESCRIBELO Mariana, antes del telcfono: lo que puede salir mal y como voy a responder.
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PRACTICA II DE V DURANTE EL DIA - 10 SEGUNDOS

11
LA PAUSA ANTES DE REACCIONAR

“Esperame un poco, impresion; dejame ver quién eres'y de qué se
trata; déjame ponerte a prueba.”

EPICTETO, DISERTACIONES, II, 18

Epicteto llamaba «impresién» a lo primero que aparece en tu mente ante algo: el insulto que
arde, la tentacién que llama, el miedo que aprieta. Su consejo no es negarla, sino hacerla espe-

rar. En esos segundos de espera se decide si la impresion te gobierna o la gobiernas tu.

Cémo se hace

I Elige una frase de freno, siempre la misma: «Todavia no».

II' " Cuando sientas el golpe (calor en la cara, impulso de responder, ganas de comprar), dila

por dentro.

I Cuenta diez respiraciones antes de hablar o de actuar. Después, decide.

El errvor comiin: Creer que la pausa es tragarse lo que sientes. La pausa no cancela la respuesta: la mejora. Puedes responder

igual, pero ya no desde el impulso.

ESCRIBELO Mi frase de freno, y el momento de hoy en que la usé (o en que debi usarla).
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PRACTICA III DE V UNA VEZ AL DIA . 2 MINUTOS

[11
LA VISUALIZACION NEGATIVA

St besas a tu hijo 0 a tu mujer, dite que besas a un ser humano;
’ . /7 »
ast, si muere, no te turbards.

EPICTETO, ENQUIRIDION, 3

Suena duro, v lo es. Pero el efecto es el opuesto a la frialdad. Recordar que lo que amas no es
y p q q

para siempre no te aleja de ello: te hace valorarlo hoy. Los estoicos practicaban este ejercicio

para no dar nada por sentado, y para que la pérdida, si llegaba, no los encontrara

desprevenidos.

Cébmo se hace
[ Elige algo que das por seguro: tu salud, tu trabajo, una persona.
II' Imagina por un momento, sin dramatizar, tu vida sin eso.
0T Vyelve al presente y haz algo concreto para cuidarlo hoy: una llamada, un abrazo, una

hora bien trabajada.

El ervor comiin: Quedarte en la pérdida imaginada. El ejercicio dura dos minutos y termina siempre en gratitud y en una

accion.

ESCRIBELO Lo gue doy por seguro, y lo que haré hoy para cuidarlo.

ESTOICISMO DESDE CERO 18



PRACTICA 1V DE V ANTES DE DORMIR - s MINUTOS

IV
EL EXAMEN NOCTURNO

“Examino mi dia entero y repaso lo que hice y lo que dije; no me
oculto nada, no paso nada por alto.”

SENECA, SOBRE LA IRA, III, 36

Séneca cuenta que aprendié esta costumbre del filésofo Sextio, que cada noche se preguntaba
qué mal habfa vencido ese dia, a qué vicio se habia resistido, en qué era mejor. Séneca la adop-
t6: cuando se apagaba la luz y su mujer, que ya conocia la costumbre, guardaba silencio, repa-

saba su dfa como un juez justo.

Cémo se hace

[ Con un cuaderno, responde tres preguntas: ¢qué hice bien hoy? ¢En qué fallé? ¢Qué

dejé sin hacer?
II' " Para cada falla, escribe qué hards distinto la préxima vez. Una linea.

I Cierra el cuaderno. Lo que estd escrito ya no necesita dar vueltas en tu cabeza.

El ervor comiin: Convertirlo en un tribunal que condena. Séneca se hablaba con dureza, pero también se perdonaba: «Esta

vez te lo paso; no lo vuelvas a hacer>.

ESCRIBELO Esta noche: qué bice bien, en qué falle, qué dejé sin bacer.
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PRACTICA V DE V UNA VEZ AL DIA . 1 MINUTO

v
MEMENTO MORI

“No vivas como si fueras a vivir diez mil arios. La muerte pende sobre ti.
Mientras vives, mientras es posible, hazte bueno.”

MARCO AURELIO, MEDITACIONES, IV, 17

«Recuerda que vas a morir.» No es una frase para deprimirse, sino para despertar. Quien re-
cuerda que su tiempo es limitado deja de aplazar lo importante, suelta los rencores pequefios y
dice lo que tiene que decir. Séneca lo resumié en otra parte: no es que tengamos poco tiempo,

sino que perdemos mucho (Sobre la brevedad de la vida, 1).

Cémo se hace

[ Elige un momento fijo del dfa: al lavarte las manos, al apagar el computador.
II' " Pregtntate: si este fuera mi tltimo afio, ¢seguirfa haciendo lo que hago hoy?

HI Sila respuesta es no en algo concreto, cambia una sola cosa esta semana.

El error comiin: Usarlo como excusa para el exceso («la vida es corta, disfruta> ). Para el estoico, la brevedad de la vida es

una ragon para vivir mejor, no para vivir sin medida.

ESCRIBELO S7este fuera mi wltimo aio, la vinica cosa que cambiaria esta semana.

ESTOICISMO DESDE CERO 20



TERCERA PARTE ESTOICISMO DESDE CERO

LOS SIETE ERRORES DEL PRINCIPIANTE

I Leer mucho y practicar poco. Es el error mds comtn y el mds cémodo. Leer estoicis-
mo da la sensacién de avanzar, pero el estoicismo no estd en los libros: estd en lo que
haces cuando alguien te provoca. Una pdgina leida y practicada vale mds que diez libros

subrayados.

2 Usar el estoicismo para reprimir. Tragarse la rabia o la tristeza y llamarlo «ser estoi-
co» es un malentendido. Los estoicos reconocian el golpe; lo que entrenaban era la res-

puesta. Si algo te duele, némbralo primero. Después decide qué hacer.

3 Usarlo para juzgar a los demds. Epicteto lo advertia: el que progresa no censura a na-
die, no culpa a nadie (Enquiridion, 48). El estoicismo es un espejo, no una lupa. Se

aplica a uno mismo.

4 Querer todo el primer dia. Cinco pricticas, cuatro virtudes, tres maestros. Si intentas
todo junto, el jueves no queda nada. Empieza por una prictica, sostenla una semana y

suma la siguiente.

S Confundir aceptacion con pasividad. Aceptar lo que no depende de ti no es dejar de
actuar. Es actuar con mds fuerza en lo que si depende de ti. El que acepta que no con-

trola el clima igual lleva paraguas.

6 Coleccionar frases. Las frases estoicas circulan por todas partes, muchas inventadas.
Una frase sin fuente no es de un estoico; una frase con fuente que no aplicas tampoco
te sirve. Mejor tres citas verificadas que sabes de memoria y usas, que trescientas

guardadas.

7 Abandonar al primer fallo. Vas a explotar, a postergar, a gastar de mds. Los estoicos
también fallaban: por eso hacian el examen nocturno. El fallo no es el final del entrena-

miento; es parte de €l. La regla es simple: nunca falles dos dias seguidos.
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TERCERA PARTE ESTOICISMO DESDE CERO

COMO SABER SI AVANZAS

¢Coémo saber si estds avanzando? Epicteto dej6 una lista de sefiales al final del Enguiridion. No

mide cudnto sabes, sino cdmo vives:

“Seriales del que progresa: no censura a nadie, no alaba a nadie,
no culpa a nadie, no acusa a nadie; no dice nada de si mismo

como st fuera alguien o supiera algo.”

EPICTETO, ENQUIRIDION, 48

Seis senales para tu propio examen
Te enojas igual, pero respondes mds tarde y mejor.
Te preocupa menos lo que piensan de ti y mds lo que haces.

Puedes estar un rato a solas, sin pantalla, sin incomodidad.

O o o O

Cuando algo sale mal, tu primera pregunta es «;qué depende de mi?» y no «¢de quién es la

culpa?».

[]

Cumples lo quc te prornetes, aunquc sea pequer’lo.

L]

Hablas menos de estoicismo y lo practicas mis.
No esperes sentir un gran cambio en una semana. El progreso estoico se parece al de un atleta:

no se nota de un dia para otro, pero un dia te das cuenta de que levantas lo que antes no

podias.
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PARA IMPRIMIR ESTOICISMO DESDE CERO

TU PLAN DE SIETE DIAS

Una prictica por dia. Mércala solo si la cumpliste. Pega esta hoja donde la veas cada manana.

DIA 1 La dicotomia del control []

Haz el ejercicio de las dos columnas con lo que mds te pesa. Acttia sobre una cosa de

la izquierda.

DIA > Lamafana de preparacién []

Antes del teléfono, tres minutos: qué puede salir mal hoy y cémo vas a responder.

DIA 3 La pausa []
Usa tu frase de freno («Todavia no») al menos una vez. Anota cuindo.

DIA 4 La visualizacién negativa []

Dos minutos con algo que das por seguro. Termina con una accién para cuidarlo.

DIA s Las cuatro virtudes []
Ante una decisién del dfa, hazte las cuatro preguntas. Anota cudl te mostré el

camino.

DIA 6 Memento mori []

Si este fuera tu ultimo afio, ¢qué cambiarfas? Cambia una sola cosa esta semana.

DIA 7 El examen []
Cinco minutos: ¢qué prictica funciond? ¢Cudl no? ¢Con cudl sigues la semana

proxima?

Haz también el examen nocturno los siete dias: tres preguntas, cinco minutos, antes de dormir.

EMPECE EL MI PRACTICA PARA SEGUIR
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PARA SEGUIR LEYENDO ESTOICISMO DESDE CERO

LOS LIBROS, DE A UNO

No necesitas leerlos todos. Empieza por el primero y vuelve a esta lista cuando lo termines.

Epicteto, Enquiridion. El manual. Cincuenta y tres capitulos breves; la mejor puerta de

entrada.

Marco Aurelio, Meditaciones. Doce libros de notas personales. Para leer de a una por dia, no

de corrido.

Séneca, Cartas a Lucilio. Ciento veinticuatro cartas a un amigo. Empieza porla1,la2,lazy

la13.
Séneca, Sobre la brevedad de la vida. Un tratado corto sobre el tiempo y cémo lo perdemos.
Epicteto, Disertaciones. Las clases completas, anotadas por Arriano. Para cuando el Enguiri-

dion se te quede corto.

Todas las citas de esta guia son traducciones propias de los pasajes indicados, verificadas con obra y niimero. St encuentras
una frase atribuida a un estoico sin obra ni pasaje, desconfia: muchas de las que circulan en redes nunca fueron escritas por

ellos.
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TU SIGUIENTE PASO

Si esta guia te sirvid, ya tienes lo esencial: una idea central, cuatro preguntas y cinco

practicas.

Si quieres convertirlo en un sistema, con una lectura, un gjercicio y un registro para cada

dia, existe el camino completo:

EL CODIGO ESTOICO

21 dfas con Marco Aurelio, Séneca y Epicteto: una lectura breve, un ejercicio y

un registro por dfa para que la dicotomia del control se vuelva costumbre.

estoicismoparaganadores.com/codigo - USD 29,97

Y si prefieres seguir por tu cuenta, el plan de siete dias de esta guia es un buen comienzo.

Lo z'm])ormnte es empezdr.

ESTOICISMO PARA GANADORES
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