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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? ¿Qué tal si pudieras 
recibir consejos del gran � lósofo Epicteto?

En este libro, descubrirás 79 preguntas sobre la vida y las 
respuestas de Epicteto, adaptadas a un lenguaje moderno y 

fácil de entender. Los autores incluyen re� exiones psicológicas 
que te ayudarán a profundizar en los mensajes y a tener una 
actitud más tranquila ante la vida. Cuando te preocupas en 

exceso por todo, te culpas por las cosas que te pasan y sientes 
demasiado estrés en el trabajo, el amor, la familia o la salud, 
estos mensajes te ayudarán a ganar perspectiva y a elevar tu 
consciencia. Y no solo eso, sino que también te permitirán 

descubrir nuevas formas de pensar y actuar ante situaciones 
que antes te parecían imposibles de manejar.

Una guía práctica y amena que te permitirá acceder
a la sabiduría de uno de los � lósofos más importantes

de la historia y aplicarla a tu vida cotidiana de una manera 
efectiva y transformadora.

«Para una mente racional como la nuestra, 
capacitada para el pensamiento abstracto 
y para contemplar el futuro, la ausencia de 
preocupaciones es imposible. Lo que sí es 
posible es analizar estas preocupaciones y 

ver qué importancia tienen y cómo podemos 
sentirnos mejor respecto a ellas.

Y aquí es donde entran en juego los estoicos. 
La � losofía estoica es una llave que nos libera, 

nos enseña a llevar mejor los altibajos de la 
vida y, en consecuencia, a mejorar nuestra 

calidad de vida. 

En el presente libro veremos cómo Epicteto, 
un esclavo que se convirtió en uno de los 

más grandes estoicos, piensa y ofrece ideas y 
soluciones acerca de temas universales que 

nunca pasarán  de moda. 

Lo que te afecta no es lo que te sucede, sino 
tu interpretación de lo que ha sucedido».

Ja
na

 C
ap

ri 
 y

  C
ha

ra
n 

D
ía

z
SIN

 PR
EO

CU
PA

CIO
NE

S
co

n 
Ep

ic
te

to
10/09/2024

125 x 180 mm.
rustica con solapas

SELLO DIANA
COLECCIÓN Filosofía estoica aplicada a la vida 

FORMATO

SERVICIO

CARACTERÍSTICAS

IMPRESIÓN

PAPEL

PLASTIFICADO

UVI

RELIEVE

BAJORRELIEVE

STAMPING

FORRO TAPA

GUARDAS

FAJA

DISEÑO

EDICIÓN

19-06-2024 
José Ruiz-Zarco

Rocío Carmona

Ana Marhuenda

Esther Llompart

PRUEBA DIGITAL
VÁLIDA COMO PRUEBA DE COLOR
EXCEPTO TINTAS DIRECTAS, STAMPINGS, ETC.

4 / 0

mate

REALIZACIÓN

2 tintas:
Negro
Pantone 5555

sí

Jana Capri vive en 
Barcelona, habla cin-
co idiomas y es licen-
ciada en traducción e 
interpretación por la 
Universidad Carolina 
de Praga. Es Master 
Practitioner en PNL 

(Programación neurolingüística), estudió astro-
logía psicológica y escritura creativa, es bloguera 
y coautora de varios libros. Jana es a� cionada a la 
psicosomática y al crecimiento personal. Le encan-
ta leer cuentos a su hijo y escribir libros que inspi-
ran y nos hacen sentir mejor.

Charan Díaz Arquillo 
es psicólogo titula-
do por la Universidad
Autónoma de Barcelo-
na con veinte años de 
experiencia en áreas 
de la psicología como 
salud mental (psicote-

rapia), educación y empresa. Master en Psicotera-
pia Integradora Humanista, posgrado en Hipnosis 
Clínica por la Universidad de Barcelona, posgrado 
en Mindfulness y especialización en RR. HH. Es 
autor y coautor de varios libros. Es a� cionado a la 
� losofía hindú y griega, a los cuentos orientales y a 
la mitología.

Diseño de la cubierta: Planeta Arte & Diseño
Imagen de la cubierta: © Shutterstock
Fotografías de los autores: © Del archivo de los autores

10349733

Re� exiones para cultivar la serenidad y la libertad interior

FILOSOFÍA
ESTOICA

aplicada a la 
vida

cotidiana

11mm CMYK__125x180_sin preocupaciones con Epicteto

C_Sin preocupaciones con epicteto.indd   1-3C_Sin preocupaciones con epicteto.indd   1-3 11/7/24   14:3611/7/24   14:36



SIN 
PREOCUPACIONES 

CON EPICTETO
Reflexiones para cultivar la serenidad  

y la libertad interior

JANA CAPRI 
CHARAN DÍAZ

Filosofía estoica aplicada a la vida cotidiana

SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   5SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   5 10/6/24   9:1410/6/24   9:14



La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad 
mejor. La propiedad intelectual es clave en la creación de contenidos 
culturales porque sostiene el ecosistema de quienes escriben y de nuestras 
librerías. Al comprar este libro estarás contribuyendo a mantener dicho 
ecosistema vivo y en crecimiento.
En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar así la autonomía 
creativa de autoras y autores para que puedan seguir desempeñando su labor. 
Dirígete a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesitas 
fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra. Puedes contactar  
con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en  
el 91 702 19 70 / 93 272 04 47

Título original: Stay worry-free with Epictetus

© 2020, Jana Capri y Charan Díaz
La presente edición ha sido licenciada a Editorial Planeta para su publicación 
en lengua castellana por mediación de Montse Cortazar Literary Agency 
(www.montsecortazar.com)

© de la traducción, Jana Capri y Charan Díaz, 2022

© Editorial Planeta, S. A., 2024
Diana es un sello editorial de Editorial Planeta, S. A.
Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (España)
www.dianaeditorial.com 
www.planetadelibros.com

© de la ilustración de interior, Shutterstock, 2024

Primera edición: septiembre de 2024
Depósito legal: B. 9.531-2024
ISBN: 978-84-1119-174-6 
Maquetación: Realización Planeta
Impresión y encuadernación: Gómez Aparicio Grupo Gráfico

Impreso en España – Printed in Spain

SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   6SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   6 17/6/24   11:3117/6/24   11:31



7

Sumario

Introducción . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  11

 1. No culpes a nadie  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  21
 2. Abraza tu realidad . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  23
 3. Aquello que depende de ti  . . . . . . . . . . . . .  25
 4. Evalúa bien tus capacidades . . . . . . . . . . . .  27
 5. Estás preparado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  29
 6. Encuentra tu poder personal. . . . . . . . . . . .  31
 7. La libertad interior  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  33
 8. ¿Te haces valer? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  35
 9. Ser como Hércules  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  37
10. Aceptar la voluntad de Dios . . . . . . . . . . . .  39
11. Los hábitos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  41
12. Ayudar a los demás . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  43
13. No todo es o blanco o negro . . . . . . . . . . . .  45
14. El precio de la ira . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  47
15. ¿Vale la pena? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  49

SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   7SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   7 22/5/24   11:5322/5/24   11:53



8

16. Ten empatía, pero con límites . . . . . . . . . . .  51
17. Cómo tomar decisiones . . . . . . . . . . . . . . . .  53
18. No hay nada gratis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  55
19. La auténtica victoria  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  57
20. Aceptar lo que hay . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  59
21. No pierdas los nervios . . . . . . . . . . . . . . . . .  61
22. El miedo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  63
23. ¿A qué te aferras?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  65
24. Los tres pasos del aprendizaje . . . . . . . . . . .  67
25. Cómo entrenar tus virtudes . . . . . . . . . . . . .  69
26. Las personas contagian . . . . . . . . . . . . . . . .  71
27. Tus deseos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  73
28. ¿Por qué nos equivocamos?  . . . . . . . . . . . .  75
29. Una preocupación excesiva . . . . . . . . . . . . .  77
30. Actúa con humildad y humor . . . . . . . . . . .  79
31. Agarrar o soltar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  81
32. Sé un buen ejemplo . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  83
33. ¿Qué estás dispuesto a hacer? . . . . . . . . . . .  85
34. Cómo tener éxito en la vida . . . . . . . . . . . . .  87
35. La soledad no existe  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  89
36. El barco lo eliges, la tormenta no  . . . . . . . .  91
37. La actitud de un enfermo  . . . . . . . . . . . . . .  93
38. Confianza y precaución . . . . . . . . . . . . . . . .  95
39. Todo tiene un precio . . . . . . . . . . . . . . . . . .  97
40. No te limites . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  99
41. Haz un buen uso de la imaginación  . . . . . .  101
42. No trates de evitar lo inevitable. . . . . . . . . .  103

SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   8SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   8 22/5/24   11:5322/5/24   11:53



9

43. Los valores humanos . . . . . . . . . . . . . . . . . .  105
44. El cuerpo es solo una parte de ti . . . . . . . . .  107
45. El papel que te ha tocado  . . . . . . . . . . . . . .  109
46. El precio emocional . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  111
47. La auténtica riqueza  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  113
48. Conoce tus fortalezas . . . . . . . . . . . . . . . . . .  115
49. Revisa tus pensamientos  . . . . . . . . . . . . . . .  117
50. Imita a los sabios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  119
51. Hazlo igualmente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  121
52. ¿Eres un obstáculo para ti mismo? . . . . . . .  123
53. El enemigo oculto . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  125
54. Tu espíritu de lucha . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  127
55. La libertad está en tu mente  . . . . . . . . . . . .  129
56. Preferir lo que Dios elige . . . . . . . . . . . . . . .  131
57. Cuida de tu alma . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  133
58. No nos quejemos por estar solos . . . . . . . . .  135
59. Las cosas van y vienen . . . . . . . . . . . . . . . . .  137
60. Prisionero del placer . . . . . . . . . . . . . . . . . .  139
61. Cuando se acaba la fiesta . . . . . . . . . . . . . . .  141
62. Personas que están perdidas . . . . . . . . . . . .  143
63. ¿Cómo respondes a la crítica? . . . . . . . . . . .  145
64. Agradece lo que la vida te presta . . . . . . . . .  147
65. Parecer no significa ser . . . . . . . . . . . . . . . .  149
66. Tú no eres tus pensamientos . . . . . . . . . . . .  151
67. Los insultos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  153
68. Todo depende del punto de vista . . . . . . . .  155
69. Ordena tu mente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  157

SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   9SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   9 22/5/24   11:5322/5/24   11:53



10

70. Tu forma de ver el mundo . . . . . . . . . . . . . .  159
71. Cómo estar bien con los demás . . . . . . . . . .  161
72. Cada cosa tiene su tiempo . . . . . . . . . . . . . .  163
73. Si buscas lo bueno, lo encontrarás  . . . . . . .  165
74. No es nada personal  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  167
75. Lo que aprendes con la filosofía . . . . . . . . .  169
76. Tus prioridades . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  171
77. La auténtica felicidad  . . . . . . . . . . . . . . . . .  173
78. Ponlo en práctica . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  175
79. Cómo vivir una buena vida . . . . . . . . . . . . .  177

Bibliografía . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  179

SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   10SIN PREOCUPACIONES CON EPICTETO_M.indd   10 22/5/24   11:5322/5/24   11:53



21

1

No culpes a nadie

Pregunta/comentario de un buscador
Cuando no estoy bien, culpo y critico a los demás, y 
luego me siento mal. ¿Qué hace un sabio en estos ca-
sos?

Respuesta de Epicteto (Manual, capítulo v)
La persona ignorante culpa a los demás de lo que le 
va mal. Aquel que empieza a aprender filosofía ya 
solo se acusa a sí mismo, pero el auténtico sabio ya no 
acusa ni a los demás ni a sí mismo.

Reflexión psicológica
Cuando las cosas no salen como esperamos, solemos 
buscar un culpable, un chivo expiatorio. En esos mo-
mentos complicados suele ponerse a prueba el grado 
de madurez de cada uno.

Muchos adultos reaccionan como niños cuando 
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algo los frustra. Imaginemos una pareja que ha com-
prado entradas para ir a ver una película. De camino 
al cine se encuentran con un atasco en la carretera y 
se dan cuenta de que no llegarán a tiempo. Entonces, 
uno de los dos empieza a acusar al otro de haber sali-
do tarde de casa, el otro se queja de que quería ver 
otra película pero se ha adaptado a su pareja y ahora 
ha perdido el dinero, etc.

Una persona que comprende que la vida es una 
escuela y a la que interesa el crecimiento personal en-
tiende que, en vez de culpar al otro, debe asumir su 
parte de responsabilidad y centrarse en su propio 
aprendizaje.

Según Epicteto, la persona sabia acepta su desti-
no y sabe que no tiene sentido culpar a nadie de nada, 
pero al mismo tiempo distingue lo que depende de él 
o ella y hace siempre lo mejor que puede con lo que 
tiene y donde está.
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2

Abraza tu realidad

Pregunta/comentario de un buscador
Me esfuerzo para que las cosas salgan bien, pero la 
vida no me sonríe. Hay muchas cosas en mi vida pri-
vada y en el trabajo que no van como había previsto y 
eso me causa mucho estrés.

Respuesta de Epicteto (Manual, capítulo viii)
No esperes que suceda lo que tú quieres. Aprende a 
querer lo que te sucede para sentirte bien.

Reflexión psicológica
Imaginemos a una persona que en breve se marcha de 
vacaciones y anticipa mentalmente: «Quiero ver esto, 
quiero experimentar eso, iré a aquel restaurante y co-
meré ese postre, iré a ese parque que tiene tan buenas 
valoraciones y me sentiré genial allí».

Esta persona está enamorada de la idea de las va-
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caciones que tiene en la mente. Pero ¿y si las cosas no 
suceden como esperaba? Probablemente acabe de-
cepcionada y frustrada porque su idea de esas vaca-
ciones no coincide con la realidad.

¿Qué nos diría Epicteto ante una situación como 
esta? Necesitamos tener la mente un poco más abier-
ta, ser más flexibles, aprender a disfrutar de lo que 
nos ofrece la vida. La satisfacción no depende tanto 
de lo que sucede como de tu manera de responder a 
lo que ocurre.

La capacidad de improvisar creativamente y de 
adaptarnos a la realidad cuando no es como esperá-
bamos es un signo de madurez personal. Muchas ve-
ces sufrimos porque nos resistimos a «abrazar lo que 
hay».
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