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aquino sobre sus diversos trabajos, recomienda la lectura de la coleccin cientfica que preparo, how to
hack your brain, que explica lo que sucede cuando nos convertimos en terapeutas y por que
necesitamos usar estrategias emocionales al intentar mejorar nuestra salud mental. misma lectura, y
quizas mas importante, abundancia mindful, que es un libro sobre cnmo usar los recursos del
meditacin para mejorar el estado de espiritu en que vivimos, el estado de energia que tenemos, el
clima emocional en que vivimos, y que le puede ayudar a desarrollarnos a todos. el doctor joe
dispenza nos indica que esta es una nueva era, una nueva generacion, que estamos a punto de
empezar a darle una oportunidad al cerebro, no solo a usarlo para nuestro beneficio, sino para hacer
gue nuestra vida sea mto mejor. las pruebas demuestran que somos mucho mas que nuestro cuerpo,
y que existe algo mayor que nosotros; quizas el genio, el espiritu, la mente o como usted llame. si
nuestro cerebro tiene la capacidad de transformarse, de cambiar nuestro entorno de acuerdo a
nuestros deseos, las decisiones que tomamos, el tipo de vida que llevamos, entonces podemos
transformar nuestro mundo. la meditacin es una forma de fijar nuestras mentes al mundo aunque
estemos de una manera, estar en otros planos, en otro nivel de consciencia. durante los ultimos aos
he estado trabajando en el campo de la meditacin en tres libros, todos de la misma autora:
abundancia mindful, how to hack your brain y how to live a good life. con el tiempo he hecho mejorar
mi condicion mental y me he dado cuenta de que podemos transformar nuestro mundo a partir de
nuestro cuerpo y nuestras mentes. voy a presentar los principales puntos clave de lo que he
aprendido durante el curso de cinco semanas de meditacin, y que significan algo para mi vida.
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icusas de las personas aceptan y practican cualquier etica para mejorar su
vida? ées posible que el mondo sea mejor con cualquier morada? en este libro,
el psiclogo walter riso ofrece sus propias respuestas, aunque como cada
hombre, siempre tambien usa sus propias justificaciones que, como en todo,
pueden ser verdaderas o falsas. en este libro, en lugar de ofrecer una
respuesta completa, ofrece diferentes pautas que pueden ser aplicadas a
cualquier etica, como justamente lo hace en la actualidad. en este libro, riso
ofrece pautas para aceptar tus defectos, para aprender a vivir con ellos y
compensarlos con tus virtudes. la autoconfianza total. el libro de walter riso, la
autoconfianza total propone una alternativa al estilo de vida, que nos obliga a
mostrar lo que no somos para que podamos abrazar nuestra propia
singularidad, con sus imperfecciones y peculiaridades, con los rasgos que nos
hacen ser lo que en realidad somos. es siguiendo este camino de autenticidad
que podemos llegar a ser felices. la autoconfianza total propone romper con un
estilo de vida que nos obliga a mostrar lo que no somos para que podamos
abrazar nuestra propia singularidad, con sus imperfecciones y peculiaridades,
con los rasgos que nos hacen ser lo que en realidad somos. la autoconfianza
total propone romper con un estilo de vida que nos obliga a mostrar lo que no
somos para que podamos abrazar nuestra propia singularidad, con sus
imperfecciones y peculiaridades, con los rasgos que nos hacen ser lo que en
realidad somos. el bienestar mental de adultos y nios es sorprendentemente
bajo en la actualidad. marc brackett, profesor de psicologa en la universidad
de yale y experto en inteligencia emocional infantil, sabe por quy cmo
podemos remediarlo. durante sus veinticinco aos como investigador de las
emociones ha desarrollado un plan para comprenderlas y usarlas sabiamente
a fin de que contribuyan a nuestro bienestar en lugar de a obstaculizarnos el
camino. su propuesta es el sistema ruler (recognizing, understanding, labeling,
expressing, regulating), un mtodo de alto impacto para comprender y dominar
las emociones que ya ha transformado a miles de escuelas y organizaciones
que ya lo han adoptado. ruler reduce el estrs y el agotamiento, potencia
nuestro rendimiento y mejora el ambiente en que nos encontramos. en este
libro, que es la culminacin de su desarrollo, brackett comparte sus estrategias
y habilidades con lectores de todo el mundo. con una combinacin de rigor,
ciencia, pasin e inspiracin, nos demuestra que la inteligencia emocional no es
un don, sino una habilidad que todos podemos aprender para mejorar nuestra
calidad de vida en casa, en la escuela y en el trabajo. 5ec8ef588b
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