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			Sinopsis

		

		
			¿Qué actitud debería cultivar para ser más feliz? ¿Cómo debo relacionarme con los demás para tener relaciones más sanas? ¿Qué puedo hacer para preocuparme menos por las cosas? Todos nos hacemos estas preguntas en algún momento de nuestra vida, aunque encontrar las respuestas no es tarea nada sencilla. ¿Te imaginas que pudieras preguntarle a un gran filósofo como Marco Aurelio?

			En este libro encontrarás 79 preguntas sobre la vida junto a las respuestas de Marco Aurelio inspiradas en sus famosas Meditaciones y adaptadas a un lenguaje moderno y accesible. Los autores incluyen, además, reflexiones psicológicas que exploran cada mensaje con mayor profundidad y que ayudan a construir una actitud positiva ante a la vida. Si te enfrentas a algún reto en el trabajo, en tus relaciones, con la familia o incluso con la salud, estos mensajes te ayudarás a tomar perspectiva y a aumentar tu nivel de conciencia.

		

	
		
			POSITIVIDAD SANA CON MARCO AURELIO

			Reflexiones para cultivar una actitud mental positiva

			JANA CAPRI
CHARAN DÍAZ
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			Filosofía estoica aplicada a la vida cotidiana
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			Introducción
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			Durante una sesión de terapia, un paciente planteó la siguiente pregunta: «¿Cómo se puede mantener la actitud positiva a largo plazo?». Mi respuesta intuitiva, tras años dedicado a la psicología, fue: «La única manera de conservar una actitud positiva es exponernos continuamente a una selecta inspiración positiva, capaz de influir en nuestra manera de pensar, actuar y hablar. El fuego no se apaga echándole leña».

			La idea de que la mente es altamente influenciable y que es posible mantener una actitud positiva a largo plazo nos llevó a estudiar los escritos de Marco Aurelio, un gran filósofo estoico y una inspiración para todas las personas que deseen tener una actitud más positiva en la vida.

			¿Qué mejor exposición existe que aquella que nos brindan los sabios de nuestra historia, quienes no solo nos dejaron consejos importantes en sus escritos, sino también practicaron lo que predicaron?

			En Positividad sana con Marco Aurelio combinamos la psicología moderna con la filosofía e ideas de la espiritualidad de todos los tiempos.

			Cuando las cosas nos van mal, ya sea debido al amor, al trabajo, a la familia, a otras relaciones o a la salud, los mensajes de Marco Aurelio nos pueden ayudar a enfocar la vida desde otra perspectiva y a elevar nuestra consciencia. Solo con una consciencia elevada puede un individuo autorrealizarse, autotrascenderse y, de ese modo, trascender el sufrimiento que lo aprisiona.

			
CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO


			En la página siguiente explicamos las tres partes de que consta cada capítulo: 1) la pregunta o comentario de un/a buscador/a, 2) la respuesta del coach Marco Aurelio y 3) una reflexión psicológica.

			Con «buscador» nos referimos a todas aquellas personas que se hacen preguntas sobre los misterios de la vida y quieren obtener respuestas basadas en esa sabiduría perenne de Marco Aurelio.

			Las respuestas de Marco Aurelio están inspiradas en su obra Meditaciones y adaptadas al lenguaje moderno para un mejor entendimiento.

			La reflexión psicológica es una propuesta dirigida al lector que tiene la intención de hacer pensar sobre lo expuesto en el capítulo y la resolución a través de la reflexión del filósofo. Las propuestas no son cerradas, sino que se trata más bien de invitaciones para que el lector se plantee cuestiones que le lleven hasta lo más elevado de sí mismo. El lector no debe entender estas propuestas como interpretaciones definitivas de los mensajes, sino como posibles preguntas que se puede plantear y que están relacionadas con el mensaje.
			
			LO INÚTIL
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			Pregunta/comentario de un buscador

			¿Cómo puedo mantener un buen estado de ánimo?

			 

			Respuesta de Marco Aurelio (IV-XXIV)

			Si quieres estar de buen humor, haz pocas cosas.

			La mayor parte de las cosas que piensas, haces y dices no son tan necesarias como crees; si las suprimes, tendrás más tiempo libre y estarás más tran­quilo/a.

			Hazte las siguientes preguntas continuamente: ¿esto es realmente necesario? ¿Es útil?

			Los pensamientos innecesarios llevan a acciones inútiles, entras en un bucle y, entonces, pierdes tu buen humor.

			
			Reflexión psicológica

			De lo que has dicho, hecho o pensado hoy, ¿algo ha sido inútil o innecesario? Por ejemplo, ¿cómo puedes desconectar para no darles tantas vueltas a los pensamientos repetitivos que no te llevan a ninguna parte? ¿Cómo podrías hablar y actuar de manera más práctica la próxima vez que se repita una situación frente a la que sueles reaccionar mal?

			
					Pregunta o comentario sobre la vida.

					Respuesta de Marco Aurelio basada en su libro Meditaciones. La referencia a la cita original se encuentra entre paréntesis. Ejemplo: IV-XXIV, buscar frase en el capítulo 4, párrafo 24 de Meditaciones.

					Inspiración psicológica para profundizar en el mensaje.

			

			CÓMO SACAR EL MÁXIMO PROVECHO DE ESTE LIBRO


			Te recomendamos que recurras a este libro siempre que:

			
					Estés atravesando un período difícil en tu vida.

					Busques inspiración positiva.

					Necesites más paz mental, controlar la ansiedad, la ira, la tristeza, etc.

			

			Puedes escoger en el sumario el nombre del capítulo que más te inspire o abrir el libro al azar y ver qué mensaje aparece.

			
			Los grandes sabios de la historia de la humanidad, como Séneca, Sócrates, Marco Aurelio, Epicteto o Buda, nos dan a entender que cultivar la actitud deseada no es cosa de días, meses o años, sino un trabajo para toda la vida.

			A pesar de ello, siempre vale la pena hacerlo.
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