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   ¿Qué es el 道 Tao?
● La palabra tao (道) puede traducirse literalmente por 'el 

camino', 'la vía', o también por 'el método' o 'la doctrina'.

● En el taoísmo, el tao es el principio que ordena tras el 
incesante flujo de cambio, siendo así el origen de todo. Es 
la fuerza que mantiene el universo en equilibrio y 
armonía.

● El tao no puede ser definido ni explicado con palabras. 
Sin embargo, se puede experimentar a través de la 
meditación, la naturaleza y la vida cotidiana.
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   Tao Te Ching 道德经
● El Tao Te Ching es un libro clásico de la filosofía china, 

escrito por Lao Tsé hace más de 2.500 años. Es uno de 
los textos más influyentes de la cultura china, y sus 
enseñanzas se han extendido por todo el mundo.

● La no acción es un principio fundamental del taoísmo. 
Significa actuar de manera natural y espontánea, sin forzar 
las cosas. Cuando actuamos de manera natural, estamos 
en armonía con el tao y con el universo.

● El cambio es un principio fundamental del universo. El 
taoísmo enseña que debemos aceptar el cambio y 
adaptarnos a él. Cuando aceptamos el cambio, estamos 
en armonía con la realidad.
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Hoy vamos a hablar de… 

● Mindfulness Digital
● Ética Digital
● El arte de la guerra aplicado al 

aprendizaje
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Mindfulness Digital
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El mindfulness, o atención plena, es una 
práctica que nos ayuda a conectar con el 
momento presente y a ser más conscientes 
de nuestros pensamientos, emociones y 
sensaciones corporales. Se ha demostrado que 
el mindfulness tiene muchos beneficios para la 
salud mental y física, como la reducción del 
estrés, la ansiedad y la depresión, así como la 
mejora de la atención, la concentración y la 
creatividad.
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● Establece límites con la tecnología y activa el modo sin 

notificaciones en momentos de trabajo 

● Analizate: cuando estés usando tu teléfono, presta 

atención a cómo te sientes. ¿Te sientes ansioso, estresado 

o distraído? 

● Una cosa a la vez ¿Miras tu teléfono mientras estás 
viendo una película en el cine?

● Cuando estés usando las redes sociales, intenta ser 

consciente de cómo te sientes. ¿Te sientes conectado, 
aislado o estresado? Si es así, intenta tomar un descanso 

de las redes sociales

● Utiliza la tecnología para apoyar tu práctica de 

mindfulness. Tu app es tu amiga
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Ética Digital
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El Bushido 武士道

● Código ético de los samuráis de tradición 
oral, que literalmente se puede traducir 
como el "Camino del guerrero". 

● Mezcla corrientes filosóficas y religiosas 
como el Budismo, el confucianismo 
chino, así como una extensa colección de 
principios derivados del Sintoísmo japonés. 

● Los 7 principios son… 
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Las 7 virtudes de un samurai
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● ¿Somos el mismo online que offline?

● ¿Tratamos de la misma forma a amigos de toda 

la vida y a los amigos virtuales? 

● ¿Mentimos más online que offline? ¿Por qué?

● ¿Estamos viviendo una vida diferente a través 

de las redes sociales? 

● ¿Somos igual de éticos trabajando online que 

offline?

● ¿Somos igual de eficientes en el teletrabajo?
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● Registrar a modo de diario su aplicación o no 

aplicación 

● Causas de su no aplicación 

● Nivel de satisfacción logrado deseado

● Cómo puedo mejorar 

● Medir mi ratio de mejora (semanal, mensual, 

anualmente)

● ¿Vivo coherentemente con mis valores on y 

offline?
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El estratega Sun Tzu 孙子
Aplica el Arte de la Guerra para aprender
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El Arte de la Guerra de Sun Tzu
● El libro de los libros de estrategias
● 13 capítulos cortos con estrategias 

aplicables a casi todo… 
● Tiene un hermano pequeño… el 36 

estratagemas chinas 



El Tao de la excelencia digital

"La guerra es de vital importancia para el Estado; es el dominio de la vida o de la 
muerte, el camino hacia la supervivencia o la pérdida del Imperio: es forzoso 
manejarla bien. No reflexionar seriamente sobre todo lo que le concierne es dar 
prueba de una culpable indiferencia en lo que respecta a la conservación o pérdida 
de lo que nos es más querido; y ello no debe ocurrir entre nosotros”.

Capítulo I - El arte de la guerra 

Lección
Saber para qué aprender el qué, tu verdadera razón para aprender algo. 
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“Una vez comenzada la batalla, aunque estés ganando, de continuar por mucho 
tiempo, desanimará a tus tropas y embotará tu espada. Si estás sitiando una 
ciudad, agotarás tus fuerzas. Si mantienes a tu ejército durante mucho tiempo 
en campaña, tus suministros se agotarán”.

Capítulo II - El arte de la guerra 

Lección
Saber cuando parar, apostar por el micro learning o píldoras de conocimiento. 
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“Si conoces a los demás y te conoces a ti mismo, ni en cien batallas correrás 
peligro; si no conoces a los demás, pero te conoces a ti mismo, perderás una batalla 
y ganarás otra; si no conoces a los demás ni te conoces a ti mismo, correrás 
peligro en cada batalla”.

Capítulo III - El arte de la guerra 

Lección
Conocerte mejor… ¿Cómo aprendes?
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Conocerte a ti mismo significa hacerte las siguientes preguntas:

● ¿Tengo disciplina para realizar y seguir un plan de autoaprendizaje?
● ¿Soy más de aprender leyendo, escuchando o viendo vídeos?
● ¿Tengo huecos en mi agenda para estudiar?
● ¿Soy más de educación formal o no formal?
● ¿Retengo lo que aprendo o suelo olvidarlo con facilidad?
● ¿Suelo aplicar lo que aprendo o me limito a acumular conocimientos
solamente?
● ¿Me distraigo con facilidad y me voy por las ramas o me centro en lo
esencial?
● ¿Estudio mejor solo o necesito apoyo grupal?





https://www.classonlive.com/blog/Infografia-7-estilos-de-aprendizaje-2


https://elpais.com/elpais/2016/10/10/laboratorio_de_felicidad/1476119828_530014.html
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RESUMIENDO

… 
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Hoy hemos visto y reflexionado 
sobre… 

● Mindfulness Digital
● Ética Digital
● El arte de la guerra aplicado al 

aprendizaje



El Tao de la excelencia digital

Después de esta sesión… 

● ¿Qué vas a seguir haciendo igual?

● ¿Qué vas a hacer más?

● ¿Qué vas  a empezar a hacer?

● ¿Qué vas a dejar de hacer?

● ¿Qué vas a hacer menos? 
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活到老学到老
“Vivir hasta la vejez, estudiar hasta la vejez”
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15 claves de sabiduría oriental para 

mejorar tu cuerpo, alma y mente 

¡Prólogo de Christian Gálvez!
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