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Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo con el objetivo de ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.
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1. INTRODUCCIÓN: ESTOICISMO Y RESILIENCIA


	 


	 


	 


	¿Te gustaría aprender a vivir con más sabiduría, con más fortaleza y con más felicidad? ¿Te gustaría saber cómo afrontar las dificultades de la vida con serenidad, con optimismo y con sentido? ¿Te gustaría descubrir los secretos de una filosofía milenaria que ha inspirado a grandes pensadores, líderes y artistas de todos los tiempos? Estás de suerte, porque te encuentras en el lugar correcto.


	 


	 


	El estoicismo es una escuela filosófica que surgió en la antigua Grecia y que tuvo su máximo esplendor en la Roma imperial. Los estoicos defendían que el objetivo de la vida era vivir de acuerdo con la naturaleza, es decir, con la razón y la virtud. Para ello, proponían una serie de ejercicios y técnicas para controlar las pasiones, las emociones y los deseos que nos alejan de la felicidad y la tranquilidad. Algunos de los representantes más famosos del estoicismo fueron Séneca, Epicteto y Marco Aurelio.


	 


	 


	La resiliencia, por su parte, es la capacidad de sobreponerse a las situaciones adversas y salir de ellas con renovadas fuerzas. La resiliencia implica adaptarse al cambio, aprender de la experiencia y buscar soluciones creativas. La resiliencia no es algo innato, sino que se puede entrenar y mejorar con el tiempo. Algunos de los factores que favorecen la resiliencia son el optimismo, el sentido del humor, el apoyo social y la autoestima.


	 


	 


	Como podemos ver, el estoicismo y la resiliencia son dos conceptos que tienen mucho que ver entre sí, ya que ambos se refieren a la capacidad de afrontar las dificultades de la vida con sabiduría, fortaleza y serenidad. Tanto el escepticismo como la resiliencia pueden ayudarnos a vivir una vida más plena.


	 


	 


	Como vamos a ver en este libro, el estoicismo nos ofrece un marco muy útil para cultivar la resiliencia, ya que nos enseña a ver las dificultades como oportunidades de crecimiento, a concentrarnos en lo que podemos controlar y a aceptar todo lo que no podemos cambiar. El estoicismo nos invita a practicar la autodisciplina, la autoconsciencia y la autotransformación, tres pilares fundamentales para desarrollar la resiliencia.


	 


	 


	El estoicismo propone un enfoque distintivo hacia la vida y, por ende, hacia la toma de decisiones. Su primera premisa es la indiferencia hacia los elementos externos, una idea aparentemente paradójica que, sin embargo, establece las bases de la sabiduría estoica. En lugar de ser indiferente en el sentido común de la palabra, el estoico aprende a no depender emocionalmente de factores externos fuera de su control. Este principio se convierte en una valiosísima brújula para la toma de decisiones, destacando la importancia de centrarse en lo que sí podemos controlar; esto es, nuestras respuestas y nuestras elecciones.
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