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Cinco ejercicios para descubrir qué defiendes, hacia dénde vas y por qué. Este PDF es rellenable:
escribe en los campos y guardalo.
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PILAR 1 PILAR 3

¢Como?

¢Por qué?

Filosofia

Los valores que gobiernan como
apareces.

Vision Propésito
La imagen audaz de lo que es posible. La razén profunda que lo conecta
todo.

COMO USARLO

Hazlo por escrito, no mentalmente. Con el teléfono lejos: tres de los cinco piden material que solo aparece cuando no

hay nada ocupando el sitio. No busques la respuesta perfecta: busca la honesta.

Estoicismo digital - Cuaderno m



De donde sale

No los valores que suenan bien en una entrevista: los que ya gobiernan tus decisiones cuando nadie mira.

@ Identifica tus valores centrales

Pista: mira tus Ultimas cinco decisiones dificiles y preglntate qué protegias en cada una.

'

;Qué decidi? ;Qué estaba protegiendo?

'

;Qué decidi? ;Qué estaba protegiendo?

Ve

;Qué decidi? ;Qué estaba protegiendo?

Ve

DECISION 4

;Qué decidi? ;Qué estaba protegiendo?

Ve

;Qué decidi? ;Qué estaba protegiendo?

Ejercicio 1 - Valores m



EJERCICIO 1 - CONTINUACION

@ Contrasta con los registros

Lo anterior es memoria, y la memoria se edita sola. Estos registros no se editan: son subproductos, y los subproductos no
mienten porque no saben que estan declarando algo.

( (
LO PRIMERO QUE ABRi AYER ALGO QUE RESPONDIi EN MENOS DE UN MINUTO

Antes de decidir nada. Los dos primeros minutos son involuntarios. La velocidad de respuesta es una declaracién de prioridad.

( (
ALGO QUE LLEVO MAS DE TRES DiAS SIN RESPONDER LO QUE DEJE PARA ATENDER OTRA COSA

También es una declaracién, y mas sincera. Interrumpir es jerarquizar en tiempo real.

( (
ALGO QUE HE BUSCADO TRES VECES ESTA SEMANA LO ULTIMO QUE COMPARTi SIN COMPROBAR DEL TODO

Las preguntas que no se van estan cerca de algo. El segundo y medio antes de reenviar es tuyo.

Ve
LA PREGUNTA QUE CRUZA LOS DOS PASOS

¢Qué aparece en los registros que NO aparece en tus cinco decisiones?

Ejercicio 1 - Registros m



EJERCICIO 1 - CONTINUACION

@ Clarifica por qué te importan

El «por qué» detras de cada valor es lo que lo convierte en tuyo y no en prestado. Si no sabes de donde viene, lo heredaste.

VALOR 1

ME IMPORTA PORQUE...

VALOR 2

ME IMPORTA PORQUE...

VALOR 3

ME IMPORTA PORQUE...

@ Destilalos en primeros principios

Verdades irreducibles desde las que razonar cualquier decisién. Forma: «prefiero X a Y». Cada uno debe permitirte rechazar
algo. Y al menos uno debe hablar de como tratas a los demas.

¢Alguno habla de cémo tratas a quien no vas a volver a ver? Si no, sustituye el mas flojo.

Ejercicio 1 - Principios m



Redactar tu

filosofia [ HE]

Corta. En presente. Memorable. Algo que puedas recordar en mitad de una reunion tensa, sin consultar nada.

El patron: ninguna pasa de seis palabras

«Nadie esta comodo sin su

w BILLIE JEAN KING

«Sé el cambio.» «La igualdad no es negociable.»
propia aprobacion.»

Escribe tres borradores

e
BORRADOR 1

r
BORRADOR 2

e
BORRADOR 3

MI FILOSOFiA PERSONAL

TEST DE CALIDAD

¢Te sirve para decir que NO a algo concreto que te apetece decir que si? Si no, todavia es un eslogan.

Ejercicio 2 - Filosofia m



Proyectar un

futuro EIT[:EY3

Si al leerla en voz alta no sientes un pequefio vértigo, todavia describes lo probable en lugar de lo posible.

No puedes rendir por encima de tu vision, asi que apunta mas alto de lo que te

resulta seguro.

Ejemplos: describen un estado del mundo, no un puesto

( N\ (
«Lograr la independencia de India «Profundizar la comprension humana «Ver justicia racial e igualdad en
mediante la resistencia noviolenta y la de los animales y proteger el mundo América.»
verdad.» natural.»

\ \\ \\

Primer borrador

r

Ahora una talla mas grande

MI VISION

Ejercicio 3 - Vision m



Darle (3L

Diez minutos sin pantallas. Responde en presente, como si ya estuviera ocurriendo. Cuanto mas sensorial, mas
atil.

7

o ¢Qué estas haciendo un martes cualquiera dentro de ese futuro?

7

a ¢Quién esta a tu alrededor? ;Qué te dicen?

? ;Qué has dejado de hacer para llegar hasta ahi?

Ve

n ¢Qué se siente en el cuerpo?

Ejercicio 4 - Textura



eiercicios
Tu declaracion

-CIPFOPosito

Relne todo lo anterior y destilalo en una sola frase. Tratala como un borrador. No tiene que ser definitiva: tiene
que ser honesta.

Antes de escribir, ten a la vista:

( N\ [ (

MIS VALORES MI FILOSOFIA -

- = -

Escribe tres intentos sin corregirte

e
INTENTO 1

s
INTENTO 2

r
INTENTO 3

Ejercicio 5 - Propdsito m



[l blueprint

Las tres frases juntas. Si puedes cumplir una traicionando otra, todavia falta trabajo.

Filosofia ¢Como vivo?

Vision ¢Hacia dénde voy?

(
Proposito JPor qué?

Si dos se contradicen, manda la de arriba

1 - Filosofia 2 - Proposito 3 - Vision
lo dltimo que se cede aguanta mas que la ruta la mas revisable

Chequeo - vuelve a estas cuatro preguntas

(I:l ;Esto estd alineado con lo que més me importa? J (I:l ¢Esto lo elegi yo o lo heredé?

—

(D ¢Apunto a lo probable o a lo posible? J (D ¢Acepto que esto sea inconveniente?

PROXIMA REVISION

Fecha:

La claridad no es un logro puntual: es un mantenimiento. Se degrada si no la usas.

Blueprint m
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