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			Sinopsis

		

		
			¿Te sientes abrumado por los desafíos de la vida? ¿Te preocupan tu trabajo, tus relaciones y tu salud? ¿Quieres saber cómo manejar situaciones estresantes y ansiosas? ¿Qué tal si pudieras recibir consejos del gran filósofo Séneca?

			En este libro, descubrirás 79 preguntas sobre la vida y sus respuestas, adaptadas a un lenguaje moderno y fácil de entender. Además, los autores han integrado reflexiones psicológicas que te ayudarán a profundizar en los mensajes y a tener una actitud más tranquila ante la vida. Cuando te enfrentes a desafíos en el amor, en el trabajo, en la familia, en las relaciones sociales o en la salud, estas enseñanzas te darán perspectiva y elevarán tu conciencia. Y no solo eso, sino que también te permitirán descubrir nuevas formas de pensar y actuar ante situaciones que antes te parecían imposibles de manejar.

			Es una guía práctica y amena que te permitirá acceder a la sabiduría de uno de los filósofos más importantes de la historia, y aplicarla a tu vida cotidiana de una manera efectiva y transformadora. ¡Deja que Séneca te acompañe en tu camino hacia una vida más plena y satisfactoria!

		

	
		
			SIN ANSIEDAD CON SÉNECA

			Reflexiones para tomarte la vida con calma estoica

			JANA CAPRI
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			 Filosofía estoica aplicada a la vida cotidiana
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			Introducción
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			El ser humano tiene, sin duda alguna, un potencial espectacular. Ningún otro ser vivo de nuestro planeta ha conseguido pisar la Luna, escribir poesía o crear vacunas que salven millones de vidas. Pero hay una vida que no se puede salvar con ninguna vacuna ni con otro avance científico: nuestra vida interior.

			Sufrimos tanto por la ansiedad hoy como hace dos mil años. En aquellos tiempos, los seres humanos ya nos preocupábamos por temas como agradar a los demás, las expectativas insatisfechas, los problemas con personas difíciles, el miedo a la muerte, las dificultades económicas, el paso del tiempo, el sentido de la vida o la confusión espiritual. Las preocupaciones que nos provocaba esa ansiedad tan humana eran similares a las que nos hacen sufrir hoy y, en esencia, son probablemente las mismas que nos harán padecer ansiedad en el futuro.

			¿Cómo puede ayudarnos Séneca, nacido en Córdoba en el año 4 a. C. y contemporáneo de Jesús, con la ansiedad que experimentamos aquí y ahora?

			Lucio Anneo Séneca, como buen filósofo estoico, buscó aliviar el sufrimiento mental humano consagrando toda su vida a una filosofía práctica que trata los grandes temas de la existencia humana. Y como nuestro mundo interior no ha cambiado mucho, la filosofía estoica de Séneca que era útil entonces para aliviar la ansiedad de dichas preocupaciones lo sigue siendo hoy en nuestro presente.

			En psicoterapia, para desactivar la ansiedad insana es útil identificar las «creencias irracionales ocultas» en nuestro modo de ver algo y, a continuación, plantearnos una «versión mejorada» y más sana de estos pensamientos.

			Pues bien, un esquema similar es el que seguiremos en la presente obra, con un formato o estilo de diálogo con preguntas y respuestas entre un buscador (de la verdad) y Séneca, donde el filósofo siempre mejora o amplía el punto de vista de la preocupación ansiosa, aliviándola y relativizando el problema con sus respuestas.

			Todas las respuestas de Séneca están inspiradas en su obra Cartas a Lucilio. No siempre se trata de citas textuales, sino de su reformulación adaptada para mejorar su comprensión en la actualidad. En un formato de diálogo con su interlocutor, el sabio cobra vida ante el lector y es más fácil aprender de él, identificarse con la conversación y recordar su sabiduría en el futuro.

			Te deseamos un feliz viaje psicológico-filosófico, donde sientas menos ansiedad en compañía de Séneca, y si como mínimo una sola de sus ideas te invita a obtener una mayor serenidad en algún momento de tu existencia, entonces el tiempo y atención dedicados a este libro habrán valido la pena.

			
CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO


			Si has leído nuestro libro Positividad sana con Marco Aurelio, verás que hemos seguido un formato pare­cido.

			A continuación explicamos las tres partes de que consta cada capítulo: 1) la pregunta o comentario de un/a buscador/a, 2) la respuesta de Séneca y 3) una reflexión psicológica.

			Con «buscador» nos referimos a todas aquellas personas que se hacen preguntas sobre los misterios de la vida y quieren obtener respuestas basadas en esa sabiduría perenne de Séneca.

			Las respuestas de Séneca están inspiradas en su obra Cartas a Lucilio, especialmente seleccionadas para tratar la ansiedad y adaptadas al lenguaje moderno para un mejor entendimiento.

			La reflexión psicológica es una propuesta dirigida al lector que tiene la intención de hacer pensar sobre lo expuesto en el capítulo y la resolución a través de la reflexión del filósofo. Las propuestas no son cerradas, sino que se trata más bien de invitaciones para que el lector se plantee cuestiones que le lleven hasta lo más elevado de sí mismo. El lector no debe entender estas propuestas como interpretaciones definitivas de los mensajes, sino como preguntas que se puede plantear y que están relacionadas con el mensaje.

			NUNCA PIERDES LO QUE ES TUYO
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			Pregunta/comentario de un buscador

			Últimamente he sufrido muchas pérdidas.

			¿Cómo puedo estar bien cuando todo lo que quiero lo pierdo?

			 

			Respuesta de Séneca (carta 9)

			Nunca perderás lo que es realmente tuyo. Nadie puede quitártelo.

			Pase lo que pase, todos mis bienes estarán siempre en mi interior: mis capacidades, mis valores y mi buen juicio.

			 

			Reflexión psicológica

			Un proverbio oriental dice: «Solo posees aquello que no puedes perder en un naufragio». Si aplicamos este criterio, nuestra casa, el dinero, los padres o los hijos no nos pertenecen realmente. Son cosas temporales, ya que todo eso se puede perder.

			Pero Séneca apunta a que nunca perderemos lo que está en nuestro interior y ahí es donde debemos cultivarnos. Nuestra fe, nuestros valores, cuidar nuestra salud mental, etc., eso nos pertenece y perdura en mayor medida. No hay nada ni nadie externo que nos lo pueda arrebatar sin nuestro consentimiento.

			
					Pregunta o comentario sobre la vida.

					Respuesta de Séneca para la ansiedad inspirada en su libro Cartas a Lucilio. La referencia a la carta correspondiente se encuentra entre paréntesis.

					Inspiración psicológica para profundizar en el mensaje.

			

			
CÓMO SACAR EL MÁXIMO PROVECHO DE ESTE LIBRO


			Te recomendamos que recurras a este libro siempre que:

			
					Estés atravesando un período difícil en tu vida.

					Quieras reducir tu nivel de ansiedad.

					Necesites más paz mental.

					Desees aliviar preocupaciones, estrés, etc.

					Busques inspiración.

			

			Puedes escoger en el sumario el capítulo que más te inspire o abrir el libro al azar y ver qué mensaje aparece.

			 

			Los grandes sabios de la historia de la humanidad, como Séneca, Marco Aurelio, Sócrates, Epicteto o Buda, nos dan a entender que cultivar la actitud deseada no es cosa de días, meses o años, sino un trabajo para toda la vida.

			A pesar de ello, siempre vale la pena hacerlo.
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			Concéntrate en el peligro real
			
			Pregunta/comentario de un buscador

			Cuando pienso en todas las cosas malas que me pueden suceder, me entra mucho miedo.

			 

			Respuesta de Séneca (carta 5)

			Los animales tan solo se asustan y huyen ante un peligro presente y después se relajan.

			¿Qué sentido tiene que tú sufras innecesariamente por el pasado o por el futuro si no respondes a un peligro real presente?

			 

			Reflexión psicológica

			La ansiedad está muy relacionada con anticipar en nuestra imaginación la peor situación que pueda llegar a suceder. Imagina que a partir de ahora cada vez que tengas que tomar una decisión, tu mente se satura con pensamientos catastróficos. ¿Acaso podrías estar tranquilo/a, seguir adelante y ser productivo/a? En ese sentido, es útil observar y aprender del estrés de los animales y estresarnos solo durante el tiempo en que nos enfrentemos a un peligro real presente. No vivimos en una selva peligrosa. Así que intentemos desconectar, disfrutar y relajarnos siempre que sea posible.
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