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Pregunta/comentario de un buscador
Cuando pienso en todas las cosas malas que me pue-
den suceder, me entra mucho miedo.

Respuesta de Séneca (carta 5)
Los animales tan solo se asustan y huyen ante un pe-
ligro presente y después se relajan.

¢Qué sentido tiene que t sufras innecesariamen-
te por el pasado o por el futuro si no respondes a un
peligro real presente?

Reflexion psicolégica

La ansiedad esta muy relacionada con anticipar en
nuestra imaginacion la peor situacién que pueda lle-
gar a suceder. Imagina que a partir de ahora cada vez
que tengas que tomar una decision, tu mente se satu-
ra con pensamientos catastroficos. ¢Acaso podrias
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estar tranquilo/a, seguir adelante y ser productivo/a?
En ese sentido, es ttil 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. Asi que intente-
mos desconectar, disfrutar y relajarnos siempre que
sea posible.
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Pregunta/comentario de un buscador
Ultimamente tengo tantas cosas en la cabeza que no
puedo ni dormir. ¢Qué puedo hacer?

Respuesta de Séneca (carta 2)

Es senal de tener una mente equilibrada que puedas
estar en calma contigo mismo en el lugar en el que te
encuentres. No podris sentirte bien donde estés si tu
mente estd en muchos sitios a la vez.

Reflexion psicologica

Parece que vivimos de un modo apresurado, como si
todo fuera urgente. La sociedad actual parece exigir-
nos demasiado: trabajos con jornadas interminables,
pareja, educar hijos, amistades, cuidar de los padres,
ejercitar nuestro cuerpo, comer sano, gestionar pro-
blemas de todo tipo, etc. Y cada una de esas cosas
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exige algo muy importante de nosotros/as: nuestro
tiempo y atencién mental. Estamos haciendo siempre
malabares con nuestra energia, tiempo y atencion re-
partidos en miles de cosas.

Las multitareas y la ansiedad parecen ser el pan
nuestro de cada dia, sobre todo en el ambito laboral,
donde cada vez se nos exige mas. Debemos saber ha-
cer todo tipo de tareas con rapidez y, ademas, hacer
muchas cosas ala vez. A eso lo llaman ser «eficiente»,
pero también lo podemos llamar «exprimir la naranja
hasta la Gltima gota».

Por lo tanto, es completamente normal que, llega-
da la hora de descansar, no siempre sepamos cémo
detener la rueda que hemos mantenido en marcha
durante todo el dia a toda velocidad.

¢Coémo es posible que sea tan dificil descansar
cuando estamos tan cansados/as? ¢Sera que no sabe-
mos como desconectar porque hemos perdido el ha-
bito de hacerlo?

La filosofia de Séneca te anima a simplificar tu
vida, a priorizar, a encontrar tiempo para el ocio y la
meditacion. Te anima a sanear tu vida, tu tiempo y tu
atencion para que no vayas como un pollo sin cabeza
al que la corriente empuja sin rumbo por la vida.
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