

        

           [image: ]

        




	INVENCIBLE


	SUPERA LA DEPRESIÓN CON LA SABIDURÍA DEL ESTOICISMO


	JUANJO RAMOS














	INVENCIBLE


	 


	SUPERA LA DEPRESIÓN CON LA SABIDURÍA DEL ESTOICISMO


	 


	JUANJO RAMOS


	 


	ISBN: 9783691494075
Verlag GD Publishing Ltd. & Co KG, Berlin


E-Book Distribution: XinXii
www.xinxii.com
[image: ]


	 


	Copyright © 2025 Juanjo Ramos


	 


	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.


	 


	 


	 




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.


	 




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	Este libro pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no es una receta mágica para curar la depresión, y aunque puede ser una ayuda y un complemento útil, no sustituye la asistencia de un profesional de la salud mental. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente.







1. INTRODUCCIÓN: EL ESTOICISMO COMO ANTÍDOTO CONTRA LA DEPRESIÓN 


	 


	 


	¿Alguna vez te has sentido atrapado/a en un laberinto de pensamientos negativos, de pasillos oscuros, donde la tristeza parece ser la única compañera y la energía se desvanece como el humo? La depresión es una condición sin duda compleja. No es simplemente "sentirse triste"; es un trastorno multifactorial que afecta profundamente la forma en que pensamos, sentimos y actuamos. Pero, ¿y si te dijera que una filosofía nacida hace más de dos mil años puede ofrecerte una ayuda valiosa para los momentos difíciles? 


	 


	El estoicismo, una escuela de pensamiento que floreció en la antigua Grecia y Roma, no es una receta mágica ni un sustituto de la ayuda profesional cuando ésta es necesaria. Pero lo que sí ofrece es un conjunto de principios y prácticas que te equipan para enfrentarte mejor a la adversidad, gestionar tus emociones y encontrar la serenidad en medio del caos. Lejos de ser una filosofía fría o insensible, el estoicismo es un cuerpo de conocimiento profundamente humano y compasivo, y sus enseñanzas siguen teniendo una gran fuerza en el contexto de la salud mental moderna. 


	 


	¿Por qué el estoicismo puede ayudarte a salir de la depresión? 


	La depresión se alimenta de la sensación de pérdida de control, de la rumiación sobre el pasado o la preocupación excesiva por el futuro, y también de la identificación con pensamientos y emociones destructivas. Y aquí es donde el estoicismo brilla con luz propia, porque sus pilares fundamentales se alinean sorprendentemente bien con estrategias terapéuticas contemporáneas, como la terapia cognitivo-conductual (TCC), que busca identificar y modificar patrones de pensamiento disfuncionales. 


	 


	Los estoicos nos enseñan a: 


	 


	

	
- Distinguir lo que controlamos de lo que no. Este es, quizás, el principio más liberador de todos. Gran parte del sufrimiento en la depresión proviene de intentar controlar lo incontrolable (las acciones de otros, los eventos pasados, el futuro incierto). Al enfocarnos en lo único que realmente podemos controlar (nuestros juicios, nuestras actitudes y nuestras acciones), recuperamos una inmensa sensación de poder personal. 






	 


	

	
- Cuestionar nuestros juicios y percepciones. Como decía Epicteto, "No son los acontecimientos los que nos perturban, sino nuestra opinión sobre ellos." La depresión suele distorsionar nuestra percepción de la realidad, haciendo que lo veamos todo a través de un filtro negativo. En este estado, nuestra mente añade o sustrae cosas de la realidad objetiva. El estoicismo nos invita a examinar críticamente esos juicios, a despojarlos de su carga emocional y a ver las cosas tal como son, y no como nuestra mente deprimida nos las presenta.






	 


	

	
- Practicar la indiferencia ante lo indiferente. Esto no significa ser apático o no sentir nada. Significa reconocer que muchas cosas que nos causan angustia (la opinión de los demás, las posesiones materiales, el éxito o el fracaso externo) son en realidad "indiferentes" en el sentido de que no definen nuestra virtud ni nuestra felicidad intrínseca. Al liberarnos de su tiranía, abrimos espacio para la paz interior. 






	 


	

	
- Vivir de acuerdo con la razón y la virtud. Para los estoicos, la verdadera felicidad (eudaimonia) no se encuentra en el placer o la riqueza, sino en vivir una vida de virtud: sabiduría, justicia, coraje, moderación y templanza. Estos valores nos proporcionan un propósito sólido y una guía moral, incluso cuando la vida nos lo pone difícil. Actuar con virtud, incluso en los momentos de mayor oscuridad, puede ser una fuente poderosa de significado y resiliencia. 
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