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Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.


	 




1. COMPRENDIENDO Y VALORANDO LA SOLEDAD


	 


	 


	 


	 


	Mucha gente equipara la soledad con sentirse solitario, cuando obviamente son cosas diferentes. Sentirse solitario o aislado es una soledad forzosa, no buscada. La soledad, por el contrario, puede ser algo voluntario e incluso deseado por muchos. Algunas personas se sienten felices en soledad y otras muy desgraciadas. Sin embargo, la soledad puede ser un espacio privilegiado de autoconocimiento y exploración de uno mismo. Puede ser el momento de crecer como persona, de reflexionar y de aprender nuevas habilidades. Entre los muchos beneficios de pasar tiempo a solas se encuentran los siguientes:


	 


	 


	 


	

	
● Tu cerebro puede descansar y “reiniciarse”.






	 


	

	
● Eres más capaz de ser productivo.






	 


	

	
● Aprendes más sobre ti mismo durante los momentos de soledad.






	 


	

	
● Tienes una mejor oportunidad para resolver problemas, considerar nuevas perspectivas y sopesar tus opciones.






	 


	

	
● Tienes una mejor percepción de ti mismo y por lo tanto será más probable que te decantes por relaciones personales más saludables.






	 


	 


	 


	En realidad, y aunque a muchos les pueda parecer aterradora, la soledad es parte de la condición humana. Si te cuesta pasar tiempo a solas, puedes adoptar los siguientes pasos:


	 


	 


	 


	 


	

	
- Aumenta gradualmente la cantidad de tiempo que pasas solo. Si eres una persona que tiende a pensar que la soledad es aburrida, triste o incómoda, es posible que no te convenga forzarte a vivir largos periodos de soledad. En este caso, es mejor dar pequeños pasos y aumentar lentamente la cantidad de tiempo que pasas en solitario. Si siempre estás rodeado de gente, resérvate de manera inquebrantable unos 30 minutos de soledad todos los días durante una semana. Puedes optar simplemente por conducir o caminar al trabajo por tu cuenta, o dar un paseo en solitario. Tan solo comprométete a hacer una actividad corta de 30 minutos sin que nadie más esté presente o exija tu atención.
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