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Nota del autor
Este libro nació de una pregunta sencilla y urgente: ¿cómo vivir con 
mayor paz interior en un mundo que no se detiene? No buscaba una 
fórmula para eliminar los problemas. Buscaba una manera más clara 
de relacionarme con ellos.

En  ese  recorrido  encontré  dos  tradiciones  muy  distintas:  el 
estoicismo grecorromano y el taoísmo chino. No dicen lo mismo ni 
nacieron de las mismas preguntas. Sin embargo, encontré puntos de 
encuentro  que  me  parecieron  especialmente  fértiles:  distinguir  lo 
que  depende  de  nosotros,  aceptar  la  realidad  sin  convertir  la 
aceptación en pasividad, actuar desde principios, estar presentes y 
evitar la lucha innecesaria contra lo que ya es.

Fluir  Consciente  es  mi  manera  de  organizar  esos  puntos  de 
encuentro  en  una  filosofía  práctica  para  la  vida  cotidiana.  No 
pretende  reemplazar  al  estoicismo  ni  al  taoísmo,  ni  presentarlos 
como equivalentes. Tampoco pretende ser una teoría científica o una 
terapia psicológica.  Es una síntesis  contemporánea:  una propuesta 
para observar mejor, decidir con mayor intención y actuar sin añadir 
sufrimiento innecesario a las dificultades que ya existen.

No quiero decirte cómo debes vivir. Quiero ofrecerte un 
marco para mirar con más claridad lo que estás viviendo y 
decidir por ti mismo cómo responder.

Desde dónde escribo este libro

Mi trayectoria ha pasado por campos distintos: tecnología, Derecho, 
docencia,  comportamiento  humano,  coaching,  nutrición,  actividad 
física  y  neurociencia  aplicada.  Esa  diversidad  no  me  convierte 
automáticamente en especialista académico en todas esas disciplinas. 
Lo  que  sí  ha  hecho  es  reforzar  una  forma  de  trabajar  que  me 
acompaña  desde  la  docencia:  hacer  preguntas,  contrastar  ideas  y 
explicar lo complejo con palabras sencillas.

Por  eso,  cuando  en  estas  páginas  aparezca  una  idea  filosófica,  la 
presentaré  como  filosofía.  Cuando  exista  investigación  psicológica 
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pertinente,  la  presentaré como evidencia y señalaré sus límites.  Y 
cuando te proponga una práctica, una metáfora o un ejercicio creado 
para Fluir Consciente, lo llamaré exactamente eso: una práctica, una 
metáfora o una propuesta.

Cómo  está  construido  Fluir 
Consciente
La arquitectura del libro puede resumirse en una idea central y cinco 
pilares.  La idea central  es  la  Dicotomía del  Flujo:  distinguir  entre 
aquello  sobre  lo  que  puedes  actuar  y  aquello  que  no  puedes 
controlar. Los cinco pilares convierten esa distinción en una manera 
de vivir.
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Mapa de trabajo de Fluir Consciente. El ciclo es una formulación operativa propia 
de esta edición.

Tres niveles de lectura

Nivel Qué significa

FILOSOFÍA
Ideas  provenientes  del  estoicismo,  del  taoísmo  y  de  su 
interpretación histórica.

EVIDENCIA
Hallazgos  de  investigación  contemporánea  que  pueden  dialogar 
con algunas prácticas, sin “demostrar” la filosofía.

PRÁCTICA
Ejercicios,  metáforas  y  herramientas  de  Fluir  Consciente  para 
experimentar las ideas en la vida cotidiana.

Cómo leer este libro
Puedes leerlo de principio a fin o utilizarlo como un cuaderno de 
consulta.  Cuando  aparezca  FILOSOFÍA,  estoy  explicando  o 
interpretando una tradición. Cuando aparezca EVIDENCIA, resumo 
investigación  contemporánea  pertinente.  Cuando  aparezca 
PRÁCTICA,  te  propongo  un  ejercicio  para  observar  tu  propia 
experiencia. Ninguna de esas tres capas sustituye a las otras.

Una recomendación: no intentes aplicar los cinco pilares a la 
vez. Elige una situación real y trabaja con ella. La 
comprensión crece cuando una idea entra en contacto con 
una decisión concreta.

Introducción: El arte de fluir
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Imagina un río de montaña. Encuentra piedras, desniveles, curvas y 
estrechamientos. No necesita negar las rocas para seguir avanzando. 
Tampoco necesita destruirlas todas. A veces rodea. A veces acelera. A 
veces se remansa. Y, cuando el terreno cambia, cambia con él.

La imagen del río es el corazón de Fluir Consciente. No porque la 
vida deba ser tranquila,  sino porque vivir  exige una combinación 
difícil:  aceptar  lo  que  ya  está  ocurriendo  y,  al  mismo  tiempo, 
conservar la capacidad de actuar.

Piensa en una situación cotidiana. Envías una propuesta importante 
y recibes un “no”. Puedes pasar horas discutiendo mentalmente con 
ese correo: “no es justo”,  “debieron entenderme”, “esto no debería 
haber ocurrido”. Tal vez algunas de esas ideas sean comprensibles. 
Pero  ninguna  cambia  el  mensaje  que  ya  llegó.  La  pregunta  útil 
aparece  después:  ¿qué  hago  ahora?  ¿Pido  retroalimentación? 
¿Corrijo?  ¿Busco  otra  oportunidad?  ¿Necesito  descansar  antes  de 
decidir?

Aceptar un hecho no significa aprobarlo. Significa dejar de 
gastar energía en exigir que el pasado inmediato sea distinto 
para poder decidir qué hacer con el presente.

Lo que Fluir Consciente no promete

Una filosofía práctica puede ayudarte a formular mejores preguntas, 
ordenar  prioridades  y  reconocer  dónde  estás  añadiendo  lucha 
innecesaria.  No  puede  garantizarte  calma  permanente,  resultados 
favorables ni inmunidad frente al dolor. Habrá situaciones en las que 
una  buena  decisión  siga  terminando  mal  y  otras  en  las  que 
necesitarás  algo  más  que  reflexión:  descanso,  asesoría,  atención 
profesional, apoyo de otras personas o simplemente tiempo.

Esta precisión no debilita la propuesta; la vuelve más humana. Fluir 
no consiste en sonreír frente a todo. Consiste en relacionarte con lo 
que ocurre sin negar su peso y sin entregar automáticamente toda tu 
capacidad de respuesta.
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Una escena sencilla

Imagina  que  llegas  tarde  a  una  cita  porque  una  avenida  quedó 
bloqueada. Hay una parte del problema que ya ocurrió: el bloqueo. 
Hay otra parte que todavía puede ser tuya: avisar, buscar una ruta 
razonable  y  decidir  si  vas  a  pasar  los  siguientes  veinte  minutos 
insultando  al  tráfico  o  atendiendo  lo  que  sí  puedes  hacer.  Fluir 
Consciente trabaja justamente en ese pequeño espacio entre el hecho 
y tu respuesta.

La paradoja del control

Una  parte  importante  del  desgaste  cotidiano  aparece  cuando 
confundimos deseo con control. Podemos desear que alguien cambie 
de opinión, que el tráfico desaparezca, que una enfermedad no exista 
o  que  una  decisión  pasada  hubiera  sido  distinta.  Desearlo  es 
humano. Controlarlo es otra cosa.

Epicteto colocó esta distinción en el centro de su filosofía: algunas 
cosas pertenecen a nuestra esfera de elección y otras quedan fuera 
de ella. La formulación antigua no necesita convertirse en una regla 
rígida para ser útil hoy. Basta con usarla como pregunta: “¿Qué parte 
de esto depende realmente de mí?”
FUENTE FILOSÓFICA · Epicteto, Enchiridion 1 y Disertaciones. La formulación “control / 
influencia / aceptación” que aparece más adelante es una adaptación operativa de 
Fluir Consciente, no una clasificación textual de Epicteto.

DIÁLOGO CON LA EVIDENCIA
En psicología contemporánea, la flexibilidad psicológica se estudia mediante 
procesos como aceptación, conciencia del momento presente, contacto con 
valores y acción comprometida. Estos conceptos ofrecen un diálogo 
interesante con Fluir Consciente, pero pertenecen a un marco clínico distinto 
-la Terapia de Aceptación y Compromiso- y no deben confundirse con esta 
filosofía.

PAUSA Y REFLEXIONA
• ¿Qué situación estás intentando controlar aunque no dependa 
completamente de ti?
• ¿Qué sí puedes hacer hoy, aunque sea pequeño?
• ¿Qué cambiaría si separaras el hecho de la historia que estás contando 
sobre él?
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Estoicismo y taoísmo: encuentro sin borrar las 
diferencias

El estoicismo pone un énfasis fuerte en el juicio, la elección racional 
y  la  virtud.  El  taoísmo  clásico  desarrolla  otra  sensibilidad: 
naturalidad, transformación, no imposición y una crítica a la acción 
dominada por el deseo de controlar.  No son dos versiones de una 
misma filosofía.

Fluir  Consciente  trabaja  con  una  selección  de  convergencias 
prácticas.  Del  estoicismo toma,  entre  otras  cosas,  la  atención a  la 
esfera  de  elección,  la  virtud  y  el  examen de  nuestros  juicios.  Del 
taoísmo toma la imagen del agua, la naturalidad, la transformación y 
el  wu  wei  entendido  con  cautela  como  una  forma  de  actuar  sin 
coerción  innecesaria.  La  síntesis  pertenece  a  Fluir  Consciente;  las 
tradiciones conservan su identidad.

Parte I · El principio central

La Dicotomía del Flujo
La  Dicotomía  del  Flujo  comienza  con  una  pregunta  simple:  ¿qué 
parte de esta situación está realmente en mis manos?

La pregunta parece binaria, pero la vida cotidiana rara vez lo es. No 
controlas  la  respuesta  de  otra  persona,  pero  puedes  elegir  cómo 
planteas  una conversación.  No controlas  el  mercado laboral,  pero 
puedes mejorar una habilidad, enviar una solicitud o pedir ayuda. 
No controlas  el  clima,  pero puedes  decidir  si  cambias  el  plan.  La 
distinción no elimina la complejidad; evita que confundamos nuestra 
capacidad de actuar con la fantasía de controlar el resultado.



FLUIR CONSCIENTE

9

Una  adaptación  práctica:  control,  influencia  y 
aceptación

Para aplicar la dicotomía sin volverla rígida,  esta edición propone 
tres preguntas operativas. La primera: ¿qué depende directamente 
de mí? La segunda: ¿qué puedo influir sin controlar? La tercera: ¿qué 
necesito  aceptar  porque,  al  menos  por  ahora,  está  fuera  de  mi 
alcance?  Esta  división  en  tres  zonas  es  una  adaptación  de  Fluir 
Consciente; no es una formulación literal de Epicteto.

Zona Ejemplo Respuesta útil

Depende de mí Mi conducta, la siguiente acción Elegir y actuar

Puedo influir Una conversación, una propuesta Preparar, comunicar, negociar

No controlo
El  pasado,  la  respuesta  ajena, 
muchos resultados

Aceptar  el  hecho  y  redirigir 
energía

Wu wei, naturalidad y acción

Wu  wei  suele  traducirse  como  “no  acción”,  pero  esa  traducción 
puede confundir.  En el  Laozi,  el  concepto no equivale a quedarse 
inmóvil.  Se relaciona con una forma de actuar que no nace de la 
imposición  constante,  del  afán  de  dominar  o  de  la  actividad 
innecesaria. Por eso en Fluir Consciente prefiero hablar de acción sin 
esfuerzo forzado.
PRECISIÓN FILOSÓFICA · Wu wei admite interpretaciones distintas. Aquí se usa de 
manera prudente para señalar acción menos forzada o no coercitiva; no se presenta 
como simple pasividad ni como equivalente del “flow” psicológico.
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Tampoco conviene equiparar wu wei con el “flow” estudiado por la 
psicología.  Pueden  compararse  en  ciertos  aspectos  -como  la 
sensación  de  menor  fricción  durante  una  actividad-,  pero  son 
conceptos de tradiciones y propósitos diferentes.

Amor fati: una precisión necesaria

La  expresión  amor  fati  está  asociada  de  manera  especial  con 
Nietzsche.  Existen  afinidades  claras  con  actitudes  estoicas  de 
aceptación de lo que ocurre, pero no conviene presentar la expresión 
como un término técnico creado por los estoicos. En Fluir Consciente 
utilizaremos la idea como una invitación contemporánea: no exigir 
que la vida hubiera sido otra para poder trabajar con la vida que 
efectivamente tenemos.

Meditación: El río que soy

Siéntate  con  comodidad.  Durante  unos  minutos  imagina  tu  vida 
como un río. No busques un río perfecto. Observa el que existe hoy: 
zonas  rápidas,  remansos,  piedras,  agua  clara,  agua  turbia. 
Pregúntate:  ¿qué  estoy  intentando empujar?  ¿Qué estoy  evitando? 
¿Dónde  existe  una  corriente  que  sí  puedo  seguir?  Al  terminar, 
escribe una sola frase: “Hoy mi río necesita...”.

Parte II · Los cinco pilares
Los pilares no son cinco escalones que debas completar en orden. 
Son cinco lentes.  Una misma situación puede requerir  aceptación, 
presencia,  valores,  desapego  y  acción  al  mismo  tiempo.  Para 
aprenderlos, sin embargo, conviene estudiarlos uno por uno.

Pilar 1 · Aceptación Activa
Reconocer la realidad para poder actuar

Aceptar no es aprobar. Tampoco es renunciar. Es reconocer el hecho 
antes de decidir la respuesta.


