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¿Te sientes abrumado por los desafíos de la vida?  
¿Te preocupan tu trabajo, tus relaciones y tu salud?  

¿Quieres saber cómo manejar situaciones estresantes? 
¿Te imaginas que 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. 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 te parecían imposibles de manejar.

«¿Qué mejor exposición existe que aquella 
que nos brindan los sabios de nuestra 

historia, quienes no solo nos dejaron consejos 
importantes en sus escritos, sino también 

practicaron lo que predicaron?

En Sin ansiedad con Séneca combinamos 
la psicología moderna con la filosofía e ideas 

de la espiritualidad de todos los tiempos.

Cuando las cosas nos van mal, ya sea debido 
al amor, al trabajo, a la familia, a otras 

relaciones o a la salud, los mensajes de Séneca 
nos pueden ayudar a enfocar la vida desde 

otra perspectiva y a elevar nuestra conciencia. 
Solo con una conciencia elevada puede un 
individuo autorrealizarse, autotrascenderse 
y, de ese modo, trascender el sufrimiento 

que lo aprisiona».
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1

Concéntrate en el peligro real

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 tú sufras innecesariamen-
te 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 lle-
gar a suceder. Imagina que a partir de ahora cada vez 
que tengas que tomar una decisión, tu mente se satu-
ra con pensamientos catastróficos. ¿Acaso podrías 
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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 intente-
mos desconectar, disfrutar y relajarnos siempre que 
sea posible.
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2

Una mente equilibrada

Pregunta/comentario de un buscador
Últimamente tengo tantas cosas en la cabeza que no 
puedo ni dormir. ¿Qué puedo hacer?

Respuesta de Séneca (carta 2)
Es señal de tener una mente equilibrada que puedas 
estar en calma contigo mismo en el lugar en el que te 
encuentres. No podrás sentirte bien donde estés si tu 
mente está en muchos sitios a la vez.

Reflexión psicológica
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 atención mental. Estamos haciendo siempre 
malabares con nuestra energía, tiempo y atención re-
partidos en miles de cosas.

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

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

¿Cómo es posible que sea tan difícil descansar 
cuando estamos tan cansados/as? ¿Será que no sabe-
mos cómo desconectar porque hemos perdido el há-
bito de hacerlo?

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