© 2025, E. Artal
Cuarta edicion: Diciembre de 2025
ISBN: 978-84-09-73986-8

Disefo de portada: E. Artal, con apoyo digital
[lustracion de portada: E. Artal
Magquetacion interior: E. Artal

Edicion independiente
www.filosofiadiadia.com

Todos los derechos reservados.

Queda prohibida la reproduccion total o parcial de esta
obra por cualquier medio, sin la autorizacion expresa de
la autora, salvo breves citas con fines educativos o de
resena.


http://www.filosofiadiadia.com/

INTRODUCCION - CUANDO TODO QUEMA POR DENTRO ... 1

1.

2.

EL ORIGEN OCULTO DE TU FRUSTRACION ............. 7
CUANDO UNA EMOCION DESBORDADA PUEDE DESTRUIRLO TODO ...... 9
LA RAIZ DE LA FRUSTRACION. .o et vvttiiiiiieiieeeeeeeennnnnnnnnns 10
EL PODER DE REVISAR NUESTRAS EXPECTATIVAS +vvvveeeernnneeennns 12

EN ESTE CAPITULO DESCUBRIRAS.. ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.
EMOCIONES QUE NOS INCENDIAN POR DENTROERROR!

BOOKMARK NOT DEFINED.

3.

INFANCIA — RABIA SIN FRENO, TRISTEZA SIN NOMBRE ........ ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.

ADOLESCENCIA — TORMENTAS HORMONALES Y HERIDAS INVISIBLES
................................. ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

ADULTEZ — CUANDO EL CUERPO TAMBIEN SE RESIENTE....... ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.
VEJEZ — NOSTALGIA, PERDIDA Y MIEDO A DESAPARECER...... ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.

;Y AHORA QUE HAGO CON TODO ESTO? ....... ERROR!

BOOKMARK NOT DEFINED.

4.

5.

¢HACIA DONDE QUEREMOS IR? .... ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

{FILOSOFOS QUE APAGAN INCENDIOS INTERIORES?
ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

ZENON DE CITIO - EL AUTOCONTROL COMO ARMA DE SABIDURIA
................................. ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

EPICURO: PLACER SIMPLE COMO MEDICINA EMOCIONAL ....... ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.
EPICTETO: EL PODER DE CONTROLAR TU RESPUESTA ......... ERROR!

BOOKMARK NOT DEFINED.

SENECA: SERENIDAD EN MEDIO DEL CAOS. ... ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

MARCO AURELIO: PENSAR PARA VIVIR MEJOR ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

;QUE FILOSOFiA DEBEMOS SEGUIR? ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.
JUAN EL PANADERO.....u.uu..... ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

¢Y SIAPLICAS LO QUE SABES? ERROR! BOOKMARK NOT

DEFINED.



CINCO CAMBIOS PROFUNDOS CUANDO APLICAS ESTOICISMO. ... ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.

;COMO APLICAR EL ESTOICISMO HOY? ....... ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

FILOSOFIA ESTOICA EN ACCION.... ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

COMO PRACTICARLA SIN VOLVERTE FILOSOFO ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

CREA TU PROPIO ESPACIO ENTRE ESTIMULO Y RESPUESTA ..... ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.

ENTRENA LA PAUSA CONSCIENTE .. ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

APRENDE A NO REACCIONAR ...... ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.
GRATITUD EN LA BATALLA EMOCIONAL ...... ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

TERMINA CADA DIiA COMO MARCO AURELIO.. ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

6. HISTORIAS QUE ARDEN... Y RENACEN .......... ERROR!
BOOKMARK NOT DEFINED.

LO QUE MARIA APRENDIO (Y TU TAMBIEN PUEDES) ERROR! BOOKMARK
NOT DEFINED.

7. EL SILENCIO DEL CAPITAN .... ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.

EJERCICIO INSPIRADO EN XOEL.... ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

REFLEXION FINAL: VOLVER AL CENTRO ERROR! BOOKMARK
NOT DEFINED.

BIBLIOGRAFIA ............. ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.

SOBRE LA AUTORA E. ARTAL....... ERROR! BOOKMARK NOT
DEFINED.



Por aquellos que fueron, por aquellos que son,
y por aquellos que serdn.

E. Artal



Introduccion - Cuando todo
quema por dentro

JPor qué hay dias en los que el pecho arde como si
algo dentro quisiera romperse? ;Por qué la rabia
sube sin avisar? ;Por qué aparecen celos, culpa,
tristeza... aunque intentemos contenerlos?

Un nudo en la garganta.

Esa mezcla de cansancio e impotencia.

Una rabia que crece a escondidas.

Una frustracion que enciende todo desde dentro.

Y lo peor es que, muchas veces, ni siquiera sabemos
por qué.

Solo sentimos que duele. Que pesa. Que quema.

Este libro nace de una pregunta que muchos se hacen en
silencio:

(Coémo encontrar serenidad cuando todo parece arder
por dentro?

Es una brujula emocional para quienes viven atrapados
en su propia tormenta.

Aqui aprenderas a usar la filosofia estoica como un
antidoto real, practico y profundo frente al caos interior.



. Qué te llevaras de este libro?
No es una receta magica.

Es una guia honesta para transformar la frustracion en
serenidad.

Un mapa para volver a ti incluso cuando la vida se
desordena.

Qué incluye el libro Para qué te servira

Clav der de dond .
aves para colprender ce donde Para entender tu frustracion v

nace tu frustracion v como se
manifiesta en tu dia a dia

Reflexiones para entender tu Para reflexionar sobre el origen

frustracion de tus emociones

. Herramientas practicas del estoicismo , , oy
) . Para aplicar en diferentes ambitos
’ para aplicar en casa, en el trabajo o

como se manifiesta

. diarios
en plena tormenta emocional

Frases de sabiduria antigua que aun

. .y Para ti y las personas a que
hoy iluminan momentos dificiles v que vasp ™

quieres.

(19

nos acompafian como una linterna

No se trata de cerrar lo que sientes como si pudieras
sellar una ventana en mitad de un vendaval.

Se trata de comprenderlo, canalizarlo y recuperar tu
poder sin dejar de sentir.

Un fuego que todos conocemos

Ese fuego aparece en todas las edades, como un sol que
alcanza su punto mas alto:



En un nifio que llora por no lograr lo que desea.
En un adolescente que se siente invisible.

En un adulto que vive en piloto automatico.

En un abuelo que se pregunta si aiin estd a tiempo.

La frustracion no distingue edades ni biografias: nos
alcanza a todos.

Pero no tiene por qué gobernar nuestra vida.

No se trata de convivir con un tigre indomable, sino de
aprender a amansarlo.

Y si existiera otra forma de mirar ese fuego?
No solo puede doler: también puede iluminar.
Ahi entra la filosofia.

Una filosofia viva para tiempos dificiles

Este libro no es una coleccidn de frases bonitas ni de
consejos vacios.

Es una guia escrita desde dentro, inspirada en una
filosofia que ha sobrevivido siglos: el estoicismo.

Séneca, Epicteto y Marco Aurelio no escribieron para
quedar en la historia.

Escribieron para sobrevivir a su propia vida.



Para entender sus emociones.
Para no rendirse.
Para resistir sin perderse.

Y lo hicieron con una claridad que, siglos después,
sigue conmoviéndonos.

(Es para ti este libro?

Si eres adolescente, te ayudara a entender lo que
sientes.

Si cuidas de otros, aprenderas también a cuidarte a ti.

Si te sientes agotado por la exigencia, encontraras un
refugio.

Y si crees que ya es tarde... descubrirds que aln tienes
tiempo.

No estas sola
Este libro no quiere cambiarte.

Quiere darte herramientas para que ti decidas como
actuar ante lo que duele.

Es un vaso de agua cuando la sed quema por dentro.

La frustracion no es tu enemiga; puede ser el inicio de
un camino nuevo.

Si decides cruzar ese puente, yo estaré contigo.



No caminaras sola.

¢¢ “El bien supremo esta en el dominio de las pasiones.”
— Zenon de Citio

Bienvenida a este viaje.

Empecemos.






1. El origen oculto de tu
frustracion

.Qué le paso a la enfermera?

Las luces blancas de la sala de urgencias parpadeaban
con un tintineo leve, pero Conchita, auxiliar en su
segundo dia de trabajo, apenas las veia. Su mente
estaba en otra parte.

El pitido de los monitores se mezclaba con voces
rapidas, pasos acelerados y 6rdenes urgentes.

Cada sonido la atravesaba como un latigazo.

—iVamos, ayidame a ponerlo en la camilla! —la
apremio su supervisora.

El hombre que tenian frente a ellas estaba palido,
empapado en sudor, con la respiracion entrecortada.
Presion disparada, ritmo cardiaco inestable... podia
desmayarse en cualquier momento.

Pero Conchita no se movio.

Las piernas no respondian.

El aire le pesaba.

Las manos le temblaban.

La boca se le seco.

—iConchita! —repitio la supervisora, mas urgente.

Seguia paralizada.



(Qué pasaria si lo hacia mal? ;Y si empeoraba la
situacion? ;Y si todos la juzgaban?

La supervisora finalmente la apart6 y tomo el control.

El resto del equipo se movidé como una maquina

perfectamente engrasada... excepto ella.

La pieza desajustada. La que no encajaba.
“Vergiienza.lra.Frustracion”

Cuando el paciente se estabiliz6, Conchita respir6 con
dificultad en una esquina, intentando recomponer su
dignidad.

Témate un minuto. Luego te quiero en la sala de
descanso —Ile dijo su supervisora, ahora con tono mas
amable.

Conchita asintio, sin voz.
Se suponia que estaba preparada. Pero no lo estaba. Y
—es0 la desgarraba.

La escena de Conchita es mucho mas comun de lo que
admitimos. Te dice algo esencial:

La frustracion no nace de lo que ocurre, sino de lo que
esperabamos que ocurriera.

O como diria — Epicteto:

6 “No es la situacion lo que te afecta, sino
como la interpretas.”



Cuando una emocidn desbordada
puede destruirlo todo

Lo que vivio Conchita es cotidiano.

Pero hay casos extremos que revelan lo peligrosa que
puede ser la emocion sin control.

Alejandro Magno, cegado por los comentarios hirientes
de un amigo al que apreciaba, lo matd en un arrebato de
furia. Una vida desaparecida por un instante de ira.

Es un recordatorio brutal:

Tus emociones pueden construir, pero también pueden
arrasar.

(Cuantas veces hemos sentido que la situacion nos
supera?

(Cuantas veces la frustracion nos empuja a gritar,
golpear, herir... o a herirnos?

Creemos que deberiamos poder con todo. Pero somos
humanos. Y la frustracion aparece para recordarnoslo.



La raiz de la frustracion

Las emociones intensas —frustracion, ira,
resentimiento— no nacen de los hechos externos, sino
de:

v expectativas no cumplidas
v interpretaciones rigidas

v autoexigencia excesiva
La vida no nos frustra. Las expectativas si.

Las emociones son inevitables; lo que hacemos con
ellas define nuestra vida.

Ahi entra el estoicismo:

Una filosofia practica para comprenderlas, domarlas y
transformarlas.

Zenodn, Séneca, Epicuro, Marco Aurelio... todos ellos
vivieron €pocas de guerra, pérdida, presion y caos
emocional. Y aun asi encontraron paz interior.

;Su secreto?

El mismo que nos ensefian hoy: aprender a controlar
nuestra respuesta.

— Marco Aurelio lo resumio asi:

6 "No son los eventos externos los que te
alteran, sino tu juicio sobre ellos.”



Si pierdes un tren importante, no es el tren lo que te
enfada. Es la idea de que “deberia haber salido antes”,

99 <¢

“he perdido tiempo”, “esto no tenia que pasar”.

No te irrita el hecho, sino tu interpretacion del
~ hecho.
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El poder de revisar nuestras
expectativas

Séneca recomendaba hacer un inventario diario
' de las situaciones que desencadenan
frustracion.

No para castigarnos, sino para identificar patrones,
reconocer expectativas irreales y ajustar la mirada.

En el caso de Conchita, no fall6 por incapacidad. Fall6
porque esperaba reaccionar como un profesional con
diez afos de experiencia.

Sus expectativas eran mas grandes que su preparacion.

Y eso es lo que nos destruye por dentro:
la brecha entre lo que somos y lo que creemos que
deberiamos ser.



