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En
    este libro encontrarás los mejores consejos para solucionar tus
    problemas de la forma más inmediata y sencilla posible.
  




  

    
Logrando
    así una alta prosperidad en tu vida profesional, personal y
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1 Introducción
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
La
vida está llena de dulces tentaciones. Ya sea comida, bebidas,
actividades o personas, siempre hay algo que nos hace querer más.
Pero, ¿qué sucede cuando nos dejamos llevar por los excesos?
¿Cuándo comemos demasiado, bebemos demasiado, trabajamos demasiado
o nos relacionamos demasiado?
  



  

    
Comer
en exceso puede tener un impacto negativo en nuestra salud, nuestra
felicidad y nuestras relaciones. Pueden provocar aumento de peso,
obesidad, enfermedades cardíacas, diabetes, alcoholismo, adicción,
estrés, ansiedad, depresión y aislamiento social.
  



  

    
Pero
no todo está perdido. Es posible disfrutar de las delicias de la
vida sin caer en los excesos. Es posible encontrar el equilibrio
entre el placer y la moderación.
  



  

    
Este
libro te enseñará a encontrar el dulce equilibrio. Aprenderás
a:
  



  

    
Come
sano sin privarte
  



  

    
Beber
socialmente sin volverse alcohólico
  



  

    
Trabaja
duro sin quemarte
  



  

    
Relacionarse
con las personas sin volverse dependiente
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: La importancia del equilibrio
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
El
equilibrio es la clave para una vida feliz y saludable. Cuando
estamos equilibrados, estamos en sintonía con nuestro cuerpo,
nuestra mente y nuestras emociones. Somos capaces de tomar
decisiones
saludables, manejar el estrés y mantener relaciones
positivas.
  



  

    
Pero,
¿qué es el equilibrio? ¿Y cómo podemos lograrlo?
  



  

    
El
equilibrio es un estado de armonía entre las diferentes partes de
nuestra vida. Es encontrar un término medio entre nuestros deseos y
nuestras necesidades, entre el trabajo y el juego, entre el tiempo
a
solas y el tiempo con los demás.
  



  

    
Hay
muchos caminos para lograr el equilibrio. Lo que funciona para una
persona puede no funcionar para otra. Pero hay algunos consejos
generales que pueden ayudar:
  



  

    
Establecer
límites. No intentes hacer todo a la vez. Aprende a decir no a las
cosas que no son importantes para ti.
  



  

    
Cuídate.
Haz cosas que te hagan feliz y te den energía. Coma alimentos
saludables, haga ejercicio regularmente, duerma lo suficiente y
relájese.
  



  

    
Organizar.
Tener un horario y una rutina puede ayudarlo a sentirse más en
control de su vida.
  



  

    
Aprende
a lidiar con el estrés. Existen muchas técnicas que pueden ayudarlo
a lidiar con el estrés, como el ejercicio, la meditación, el yoga y
la respiración profunda.
  



  

    
No
tengas miedo de pedir ayuda. Si tiene dificultades para encontrar
el
equilibrio, no tenga miedo de pedir ayuda a un amigo, familiar o
profesional.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                












