Los estoicos entendian que la primera hora del dia determina el tono de toda la
jornada. Marco Aurelio escribia: “Cada dia nos brinda una nueva vida”. Aqui
algunos pasos practicos extraidos de guias modernas de estoicismoy
productividad:

e Preparar la noche anterior: ropa lista, agenda revisada, cuadérno cerca de

la cama.

o Evitar distracciones al despertar: no mirar el movili
mente debe empezar en calma.

o Reflexion estoica: preguntarte “;Qué depende de ué puedo
aceptar con serenidad?”.

e Accion fisica breve: movimiento ligeroye 1t0s @ paseo para activar
el cuerpo.

e Escribir en tu diario: gratitud, ptepdsito del dia y recordatorio de tus
valores.
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e Ejercicio breve: activa el metabolismo y mejora la concentracién.

e Planificacion rapida: escribe 3 prioridades clave para el dia.




Esta rutina no es solo disciplina: es u

Silencio al despertar: antes de mirar el movil, respiray recuerda que hoy
es un regalo.

Pregunta estoica: “;Qué depende de mi?” > escribe una respuesta breve
en tu diario.

Movimiento consciente: 10 minutos de estiramientos o pas uerpoy
mente alineados.

Afirmacioén de valor: repite: “Soy dueno de mi dia, nada
domina”.

Accidn estratégica: define unatarea clave que ac
la excelencia.
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