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¢Por que un diario estoico?

Epicteto — el esclavo que se convirtid en el filbsofo mas influyente de su época — ensed una
dnica verdad decisiva: hay cosas que dependen de nosotros y cosas que no dependen de
nosotros. Esta distincidon no es solo una tesis filoséfica. Es una herramienta préctica que debe
aplicarse cada dia.

Algunas cosas dependen de nosotros, otras no. Dependen de nosotros: la opinion, el

impulso, el deseo, la aversion — en suma, todo lo que es nuestra propia accion.

— Epicteto, Enquiridion

Un diario es el medio mds sencillo y eficaz para llevar esta ensefianza a la vida cotidiana. No
como ejercicio abstracto, sino como espejo concreto: ¢qué controlé realmente hoy — y qué
intenté controlar errobneamente?

Esta plantilla de 7 dias te guia a lo largo de una semana de autorreflexion estructurada. Estd
deliberadamente pensada para ser sencilla: tres preguntas clave cada noche, suficiente espacio
para escribir, y una breve orientacion filoséfica para cada dia.
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Las tres preguntas fundamentales

Cada pdgina de este diario gira en torno a las mismas tres preguntas. No es casualidad - la
repeticion es un principio estoico. También Marco Aurelio volvia una y otra vez en sus notas a
los mismos pensamientos. La profundidad crece con la prdctica.

n ¢Qué dependia de mi?

n ¢Qué no dependia de mi?

n ¢Qué he aprendido hoy?

01:Qué dependia de mi?

Esta pregunta afina tu mirada hacia lo que realmente importa: tus pensamientos, tus reacciones, tus
decisiones. No el clima, no el trafico, no el humor de los demds. Escribe de forma concreta — no
abstracta. ¢Qué elegiste conscientemente hoy?

02 ;Qué no dependia de mi?
Aqui se trata de soltar. Mas tarde se le llamd Amor Fati: el amor al destino. ¢Qué ocurrid hoy que no

podias cambiar? ¢Gastaste energia intentando hacerlo de todos modos? Esta respuesta honesta es
el comienzo de la ecuanimidad.

03 cQué he aprendido hoy?
Cada dia es un maestro. Un viejo principio dice: ningun dia sin una linea. El aprendizaje no tiene que
ser grandioso — una pequena percepcion, una reaccion que elegirias de otro modo la proxima vez, es

del todo suficiente.

P&gina 3




DIARIO ESTOICO — PLANTILLA DE 7 DIAS puremindblog.com

Como usar este diario

El mayor obstdculo al escribir un diario no es la escritura — es el comienzo. Aqui hay tres reglas
simples que el propio Epicteto habria aprobado:

1 Por la noche, no por la mafana

Las tres preguntas son reflexiones nocturnas. Necesitan el dia cerrado como material. Cinco a diez
minutos antes de dormir bastan — teléfono a un lado, boligrafo en mano.

2 Escribe con honestidad, no con belleza

Este diario no es un cuaderno para la posteridad. Escribe lo que realmente ocurrié. Las respuestas
incomodas son las mas valiosas. Epicteto no habria tolerado ningdn embellecimiento.

3 Siete dias seguidos

Una semana no es casualidad. Después de unos dias empiezas a reconocer patrones: ¢qué
situaciones te sacan repetidamente del equilibrio? ¢Donde pierdes energia a diario en lo
incontrolable?

¢Hasta cuando vas a esperar para exigirte lo mejor de ti mismo y no transgredir nunca

lo que dicta la razon?

— Epicteto, Enquiridion
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Profundiza en tu viaje estoico

Este diario te ofrece una semana de practica estructurada. Pero la dicotomia del control es solo
una de las muchas herramientas estoicas. Si quieres ver como Marco Aurelio las aplicé a su
propia vida, lee sus notas personales en una traduccion moderna y clara, el libro que
acompana a este blog:

Si realmente amas la filosofia, preparate para ser ridiculizado por muchos.

— Epicteto, Enquiridion

Comienza tu viaje estoico

Las Meditaciones de Marco Aurelio: las notas personales que el emperador escribid para si
mismo, en una traduccion moderna y clara — para personas que no solo quieren leer filosofia,
sino vivirla.

amazon.es/dp/BODBFSFXRN

El diario y el libro se complementan: el diario para la prdctica diarig, el libro para el fundamento
filosofico.
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Observa hoy sin juzgar. ; Qué simplemente ocurre —y qué decides tu realmente?

Epicteto: «Lo que te perturba no es la cosa en si, sino tu opinion sobre ella.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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m Reaccion vs. respuesta

¢Reaccionas hoy automadticamente, o eliges conscientemente tu respuesta?

Marco Aurelio: «Cuanto mas graves son las consecuencias de la ira que sus causas.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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¢En qué cosas fuera de tu control gastaste energia hoy?

Séneca: «Nada nos hace tan desdichados como aferrarnos a lo que no podemos cambiar.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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m Virtud en lo pequeiio

¢En qué momento mostraste hoy sabiduria, valor, justicia o moderacion?

Séneca: «La virtud es su propia recompensa.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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Si este dia fuera el ultimo - ¢lo habrias vivido de otra manera?

Epicteto: «Piensa en la muerte cada dia. Hace todo lo demds mas claro.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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¢Qué ocurrio hoy que no querias —y pudiste aceptar de todos modos?

Marco Aurelio: «kAma solo lo que te sucede y lo que el destino te depara.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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Balance y propésito

¢Qué te ha revelado esta semana sobre ti mismo/a? ;Qué te llevas?

Séneca: «Cada noche es un pequeno balance. Hazlo con honestidad.»

01 ¢;Qué dependia de mi hoy?

02 ;Qué no dependia de mi hoy?

03 ¢Qué he aprendido hoy?
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Después de los siete dias

Siete dias son un comienzo, no una conclusién. El propio Epicteto ensefid que la prdctica
filoséfica es un proyecto de por vida — no un curso que se termina. Lo que puede surgir después
de una semana: una imagen mas clara de dénde fluye realmente tu energia.

Tres preguntas para la revision semanal

1. ¢ En qué situaciones perdi el control con mds frecuencia esta semana - interna o externamente?
2. ¢ Hubo un momento en que la dicotomia del control me ayudé realmente a mantener la calma?

3. ¢Qué quiero concretamente hacer de otra manera la proxima semana?

Sufrimos mas en la imaginacion que en la realidad.

— Séneca

Mas articulos, citas y ejercicios sobre la prdctica estoica los encuentras en:

puremindblog.com
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