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			SINOPSIS

			 

			 

			 

			El método del algodón de azúcar nos ayudará a darnos cuenta que nada en este mundo es estático y que la felicidad, en lugar de buscarla, hay que crearla. Cada uno de los siete pasos que se plantean en el libro nos permitirán tomar contacto con nuestra vida emocional y aprender a diferenciar entre los sentimientos, pensamientos y emociones para levantar nuevos modelos de existencia.

Con este método podremos abordar situaciones vitales como el vacío existencial, la dificultad de adaptación a la realidad externa, la negación de nuestros sentimientos, la tendencia a postergar decisiones, el victimismo, la agresividad, la impaciencia, la pasividad, el miedo, la rigidez mental o el resentimiento, para poder así dar un gran giro a nuestra vida.

			¿Recuerdas la sensación que tenías cuando eras pequeño y disfrutabas de un algodón de azúcar? Será allí donde volverás, a tu niñez, a ese estado en el cual la felicidad se trata simplemente de vivir el momento.

		

	


	
		
			 

			ANTONIO BELTRÁN PUEYO

			 

			EL MÉTODO 
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			7 pasos para lograr la felicidad de una vez por todas
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			Dedicado a todas esas personas que pensáis 

			que una vida nueva siempre es posible.

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓN

LA VIDA COMO UN ALGODÓN DE AZÚCAR

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			En algún momento todos comprendemos que la única forma de aprender es experimentar. ¿Te acuerdas, por ejemplo, de tu primer algodón de azúcar? Seguro que aún conservas intacto en tu memoria el recuerdo de esos preciosos y enormes algodones de azúcar; siempre rosados, grandiosos y cargados de un inconfundible sabor dulzón. Parecían nubes etéreas que se deshacían instantáneamente al primer contacto con el paladar. En nuestra vida, todo fluye y desaparece tan rápido como llega. ¡Igual que un algodón de azúcar! Pero, mientras tanto..., ¡qué suerte estar aquí para poder disfrutarlo! 

			 

			 

			La idea de que la vida es como un algodón de azúcar me ronda por la cabeza desde hace muchos años y fue lo primero que me vino a la mente en el momento de tener que pensar un nombre para bautizar un método que llevo desarrollando con mis clientes a lo largo de mis últimos catorce años de vida profesional, y gracias al cual muchos de ellos, con diferentes perfiles y problemas, han alcanzado la felicidad personal. 

			Es una metáfora que viene muy bien para entender que nada en este mundo es estático y que tenemos que aprender a disfrutar de las cosas en el presente. Si nos permitimos ver la vida como si de un algodón de azúcar se tratara, podremos conectar con la idea de que la vida es el aquí y el ahora, y que es necesario crear nuestra propia felicidad en lugar de buscarla.

			Con este método, que ahora vuelco en estas páginas, podrás aprender a hacer frente a cualquier circunstancia de tu vida, y descubrirás el verdadero secreto que guarda tu historia. El amor llenará tu presente, y te darás cuenta de que ser plenamente consciente de tu realidad es lo único que necesitas para lanzarte al gran reto de vivir con plenitud. Podrás por fin abrazar nuevas perspectivas y sabrás aprovechar lo que te suceda transformándolo en un gran mecanismo de superación y progreso.

			Detrás de estas palabras que escribo se encuentra un objetivo muy preciso: pretendo que accedas al interior de tu corazón, a ese lugar del que surge todo y donde los sentimientos nacen, crecen y, en muchas ocasiones, irremediablemente mueren. 

			El que te propongo es un viaje inolvidable. No te negaré que el camino no va a ser fácil, pero para superar los obstáculos que te impidan avanzar, te indicaré los mecanismos precisos con los que podrás activar tu motor vital interno y dar la forma que deseas a la vida que tienes. 

			La clave será avanzar en tu desarrollo personal. Esta evolución interna te permitirá llevar adelante cualquier proyecto significativo que quieras conseguir en tu vida. Y, además, lograrás el éxito sin miedo, armándote con el coraje que surge al entender que al final eres tú mismo quien decide qué hacer con aquello que se te presenta.

			Con este libro entrarás en contacto con numerosos escenarios que puede que hayas vivido o que guarden relación con algo que ahora mismo estés experimentando. Sea cual sea tu situación: bien estés en un trabajo frustrante, en un entorno de relaciones conflictivo, en una etapa profesional o financiera difícil, en medio de un conflicto afectivo o sexual, en un estado de adicción o dependencia afectiva, en un contexto de acoso o abuso, en una dura fase de soledad o en un profundo vacío existencial, con este método podrás aprender a utilizar todas esas situaciones a priori negativas para poder dar un giro de 180 grados a tu vida y saborear el lado más dulce que esta te ofrece. 

			No importa en qué situación te encuentres, con este método aprenderás a recuperar la ilusión de vivir, la misma que tenías en tu infancia y que quedó olvidada en algún rincón de tu ser. Anímate al cambio, a volver a tu esencia y a ser feliz; porque este es el mejor regalo que te puedes hacer a ti mismo. 

			Quiero que entiendas que, pase lo que pase en tu vida, siempre podrás resurgir de tus cenizas. Y no solo eso, también tendrás la oportunidad de aprovechar todo lo que la vida te vaya trayendo de una forma positiva. Te aseguro que lo lograrás porque yo lo he hecho. Yo también tuve que aprender a coger las riendas de mi vida y a atreverme a ser quien realmente quería ser. 

			Cuando cumplí cuarenta años, sentí la necesidad de hacer un alto en el camino. Llevaba muchos años arrastrando dificultades personales, crisis existenciales, familiares, financieras y profesionales. Las enfermedades físicas y psíquicas comenzaron a convertirse en una constante y parecía que me había metido en un túnel oscuro del que nunca veía el final. 

			Desde siempre, tanto en los estudios como en el deporte o en el trabajo, había querido llegar a lo más alto, entregarme en cuerpo y alma para lograr los máximos resultados y sentirme reconocido por el entorno más inmediato. A los dieciocho años comencé a estudiar Derecho en la Universidad de Navarra. Recuerdo hablar con mis compañeros sobre el fantástico futuro que teníamos por delante. Sentía que me encontraba frente a un verdadero lienzo en blanco y soñaba con las infinitas posibilidades de desarrollo profesional y personal que se abrirían en mi camino. Pero a mis veintitrés años, una vez finalizados mis estudios, comencé a trabajar en las empresas familiares de mi padre. Eran los planes que mi familia tenía guardados para mí, pero como estos no coincidían realmente con los míos, fui perdiendo la ilusión y dejando atrás mis ambiciones. Así pues, mi vida se convirtió en un sinvivir de obligaciones desmedidas, centradas todas ellas en satisfacer las expectativas de los demás.

			Me introduje en un ritmo de vida que acabó anulando mis necesidades reales. Me puse, casi sin darme cuenta, al servicio de los cánones que marcaban las normas sociales, o las de mi familia, y cada vez me sentía peor conmigo mismo. Siempre acababa culpabilizándome y castigándome por no sentirme bien con la vida que tenía. Inmerso en una espiral de constantes autoexigencias terminé por caer en una gran crisis personal que acabó poniendo en tela de juicio mis valores personales.

			Pero como te dije, mis cuarenta años fueron una fecha clara de quiebra, de bisagra. Hoy tengo claro qué fue lo que realmente cambió mi forma de ver las cosas: la llegada de mi hijo Roberto. 

			Yo sabía que mi vida no iba por buen camino, pero lo que realmente me preocupaba era pensar en cómo podría inculcarle a mi hijo actitudes vitales cargadas de ilusión y de significado si no me convertía en un ejemplo vivo de todo ello.

			Recuerdo que una mañana de ese verano en el que cumplí cuarenta años, roto físicamente por una noche más de insomnio, decidí que tenía que dejar de quejarme constantemente sobre el estado de las cosas y atreverme a actuar. Tuve la sensación de que era necesario comenzar a asumir la responsabilidad que yo mismo tenía sobre los distintos escenarios de mi vida. Yo era el único capaz de solucionar las dificultades que me abrumaban porque, en gran medida, yo las había creado. 

			Fue entonces cuando tuve la oportunidad de adentrarme en el mundo de la psicología. Quise ponerme en manos expertas y decidí buscar apoyo en una gran profesional de este campo. Al comenzar con la terapia, y a través del trabajo desarrollado durante las sesiones, comencé a darme cuenta del poder de elección que yo tenía en todas y cada una de las situaciones de mi vida. Hacerse con el control y conocer el potencial propio es el primer paso para modificar el entorno.

			Aunque el tránsito no fue, ni mucho menos, un camino de rosas, mi vida real empezó a partir de entonces. Comencé a dejar de lado todas las concepciones aprendidas sobre lo que era o no correcto hacer, para pasar a tomar una posición activa sobre mi existencia y desarrollar mis propios criterios y decisiones personales. 

			La primera decisión que tomé fue dejar la dirección de los exitosos negocios familiares en los que me había volcado durante dieciocho años de mi vida. En esa misma época, mi mujer y yo decidimos separarnos. No fue nada fácil para mí asumir que viviría bajo un techo distinto al de mi hijo. Sin embargo, necesitaba comenzar una nueva vida solo y, al mismo tiempo, sabía que tendría que construir una nueva carrera profesional desde cero. 

			A pesar del abismo al que estaba aproximándome, había decidido que tenía que volcarme en cuerpo y alma a lo que más me fascinaba: el coaching y la consultoría en desarrollo organizacional. En aquel momento, para mí ese era el único camino y tendría que luchar con todas mis fuerzas para lograr conseguirlo.

			Obviamente, muchas decisiones fueron duras y no me libré de experimentar dudas, miedos e incertidumbres de todo tipo. También me enfrenté a una situación financiera nada fácil, pero sabía que era necesario cambiar la seguridad por la búsqueda de una nueva vida cargada de ilusión y significado.

			Desde entonces, he pasado por numerosos cambios en mi vida personal y profesional, y cada uno de ellos me ha permitido acercarme cada vez más a la felicidad de sentirme inmerso en el reto de vivir el aquí y el ahora. Con esta mentalidad de disfrutar el momento y explotarlo al máximo es como puedo afrontar cualquier desafío que se me presente.

			Esta es mi historia y quiero que te quedes con este mensaje: cualquier situación que estés viviendo ahora mismo, por dura o complicada que sea, es realmente necesaria para definir tu vida con acierto, porque como puedes ver, mi experiencia vital esconde una historia llena de frustraciones, duelos y conflictos constantes, pero, lejos de ser esto algo negativo, hoy comprendo que hacer frente a estas dificultades es lo que me ha permitido llegar hasta este momento, a ser la persona que soy ahora, alguien que siente que es fiel a sí mismo a pesar de las dificultades. Estos obstáculos que el destino puso en mi camino fueron el modo de descubrir quién soy realmente y qué es lo que quiero hacer en mi vida. Gracias a todo lo que viví, hoy puedo compartir contigo estas herramientas que ahora te presento. 

			Por eso quiero alentarte a pensar que, con tu empeño y la ayuda de este libro, podrás aprender a sentirte bien en tu propia piel, y lograrás que todo tu universo se transforme. El método de los siete pasos que vas a conocer y a practicar, te ayudará a hacerte con las herramientas necesarias para conseguir esta meta. De manera natural, te induciré a un nuevo modo de interpretar cuanto acontece en tu interior y te ayudaré a plasmarlo con renovados hábitos y beneficiosos cambios en tu comportamiento. 

			A través de la lectura de estas páginas quiero invitarte a tener una visión renovada de tu propia existencia. Mi intención es que adquieras nuevas habilidades con las que actualizar tus propios retos personales.

			Solo me queda decirte que he escrito este libro para ti con toda la ilusión y entrega del mundo. Quiero que descubras que, a partir de ahora, tu vida te pertenece y que, por mucho que los demás quieran convencerte de lo contrario, siempre tendrás el poder de hacer frente, con amor, a todo aquello que se te presente.

			¡Que disfrutes mucho de tu camino! 

		

	


	
		
			EL MÉTODO.

UN VIAJE POR NUESTRO INTERIOR

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			Nos resultará imposible cimentar nuestra propia vida uniendo retales. Debemos tener siempre presente que el verdadero cambio requiere una entrega incondicional, y que no solo bastará con alimentar nuestra motivación y construir nuevas estrategias de vida, sino que necesitaremos algo más: la construcción de una mente nueva.

			Abandonar la comodidad de refugiarnos en lo que ahora tenemos para dar el paso y apostar por nuestro propio crecimiento y desarrollo nos permitirá adquirir una nueva visión más fresca y plena de nuestra propia existencia. Y, de este modo, podremos alcanzar una vida llena de sentido. 

			Todos disponemos de oportunidades maravillosas con las que transformar nuestra vida personal, y la mayoría de ellas se esconden detrás de momentos cargados de grandes dificultades. Es justo en estos instantes críticos cuando aprenderemos a sacarles el máximo partido a nuestros recursos personales. Recuerda esta premisa: el secreto del éxito radica en la forma en la que contactamos con nuestras emociones y en el modo en el que tomamos nuestras decisiones. 

			Si dedicas unos minutos a reflexionar sobre tu propia experiencia, te darás cuenta de que, en numerosas ocasiones, adoptamos actitudes de resistencia ante la realidad que nos rodea: o bien negando lo que pasa, o bien echándole la culpa a los demás de nuestro propio malestar. 

			Ninguno de estos dos escenarios nos traerá nada bueno. En ambos casos, lo único que conseguiremos será alimentar aún más nuestra propia insatisfacción y crear, incluso, más confusión interna; todo ello desencadenará en un conflicto interior y nos empujará hacia el autoengaño.

			Sentir ansiedad, frustración o conflicto interno nos ayuda a darnos cuenta de que algo no va como queremos. Todos estos sentimientos funcionan como fuertes estímulos que nos invitan al análisis personal de lo que estamos viviendo. Cualquier escenario de vida puede ayudarnos a tomar conciencia de quiénes somos y de para qué estamos aquí, y también hacernos descubrir todas esas ideas rígidas que nos dictan cómo deberíamos (o no) ser y comportarnos. 

			Estas ideas, a pesar de lo que podamos creer, en lugar de servirnos de guía, lo más probable es que nos hayan conducido hacia estados emocionales de ansiedad, frustración e incluso de absoluta parálisis que no hemos sabido comprender por falta de herramientas. Tranquilo, esto no volverá a pasar si sigues mis instrucciones y te atreves a conocerte realmente.

			Otra de las premisas que debemos tener en cuenta es la de que nunca podremos ser realmente felices y sentirnos dueños de nuestro destino si esperamos que las cosas sean de un modo distinto a lo que ahora son. La vida que tenemos es la que es, no se puede devolver ni pedir un cambio. Lo único que podemos hacer es vivirla de la mejor manera posible en todo momento. 

			Aunque parezca mentira, la felicidad no tiene que ver con tener una vida perfecta y sin complicaciones. La verdadera felicidad llega cuando entendemos que está en nuestras manos ser felices. Solo al despojarnos del victimismo y de la frustración tendremos la posibilidad de conseguir que las cosas sean como nosotros queremos. 

			Lo mismo sucede si basamos nuestra felicidad en lo que hacen los demás. Realmente nadie es responsable de nuestro estado de ánimo. Párate a pensarlo por un momento y fíjate en que, en realidad, lo que el otro haga impacta en nuestro interior dependiendo de cómo nosotros lo vivamos. Tiene lógica, ¿verdad?

			Si entendemos estas ideas y las aplicamos a nuestro día a día, nos daremos cuenta de que la felicidad y la plenitud no dependen del exterior, sino de nuestro interior y de las decisiones que tomamos, y también de la forma en que nos planteamos los desafíos. 

			Es por esto que afirmo que todo, absolutamente todo lo que sucede en nuestras vidas, puede convertirse en un mecanismo de superación personal. Bastará con asumir el compromiso que tenemos con la vida y comprender que, tras cada experiencia, por dura que sea, se encuentra la posibilidad de aprender y crecer como seres humanos.

			 

			 

			UN MÉTODO EFICAZ

			 

			Nuestro cerebro está dividido en dos hemisferios: el izquierdo, encargado del razonamiento lógico y del procesamiento de la información exterior; y el derecho, más ligado a la intuición y a los sentimientos, encargado de la gestión de las emociones.

			Este importantísimo órgano vital está dotado, además, de una gran plasticidad neuronal que permite que cada una de sus partes desarrolle diversas funciones específicas y se adapte a la realidad física de cada momento. Se han estudiado numerosos casos de personas que han perdido la capacidad de desarrollar ciertas actividades asociadas a una parte del cerebro, que la han recuperado utilizando otras.

			Sin embargo, una de las dificultades con las que nos encontramos en nuestra vida cotidiana es la de conectar emoción y razonamiento; o, dicho de otra manera: conseguir que el hemisferio izquierdo y el derecho trabajen conjuntamente. Y, lo que es mucho más difícil todavía: conseguir que lo hagan a nuestro favor.

			Con este libro quiero enseñarte a poner en contacto esos dos universos aparentemente enfrentados para que razón y emoción vayan de la mano y estén a tu servicio. La base del método radica en facilitar la conversación entre tus dos hemisferios cerebrales para conseguir numerosas habilidades que harán tu vida más saludable y positiva. 

			Además, el método del algodón de azúcar, como ya hemos comentado, se relaciona de forma metafórica con la idea de la feria y los colores y sabores propios de la infancia, y lo hace con una doble intención. Por un lado, para entrar en contacto con algunas de esas lejanas vivencias que tuvimos en nuestra niñez. Para recordar todo lo que aprendimos y trasladarlo así a nuestra etapa actual. Por otro, para ayudarnos a vivir en el presente, en el aquí y el ahora. 

			Conectar con nuestra infancia nos permitirá entender el porqué de muchos de los comportamientos nocivos que acarreamos desde hace años y que continuamos repitiendo en la actualidad. Puede parecer increíble, pero viajar a nuestro pasado y hacer una lectura profunda de algunos momentos específicos nos ayudará a comprender quiénes somos en la edad adulta y cómo se ha conformado nuestra personalidad con el paso de los años. 

			Además, encontrarás a lo largo del libro casos reales, vinculados a situaciones vitales, en los que seguramente puedas sentirte reflejado, lo que te ayudará a darte cuenta de que no estás solo y de que todas las situaciones de la vida son una oportunidad para el cambio. 

			Se trata, en definitiva, de que durante las diferentes secciones y propuestas que te presentaré en estas páginas puedas conocerte mejor, entender tus emociones y acciones y volver a enamorarte de tu propia existencia y de las oportunidades que la vida te ofrece cuando escuchas con atención lo que tu corazón tiene que decirte. Así que, sin más, pongámonos manos a la obra y demos comienzo a nuestra nueva vida.

			 

			 

			LOS SIETE PASOS

			 

			Con este método podrás abordar temas como la negación, las postergaciones, el victimismo, la agresividad, la impaciencia, la pasividad, las crisis existenciales, las relaciones tóxicas, los conflictos sexuales, la dependencia emocional, el miedo, la rigidez mental, el resentimiento o cualquier situación cotidiana que estés viviendo.

			Se basa en siete pasos que son los siguientes:

			 

			Paso 1. Analizar la situación. 

			Paso 2. Observar las emociones asociadas. 

			Paso 3. Descubrir los pensamientos.

			Paso 4. Explorar las motivaciones personales.

			Paso 5. Definir los aspectos clave para el cambio. 

			Paso 6. Concretar las acciones para el cambio.

			Paso 7. Pasar a la acción.

			 

			Analizaremos cada uno de estos pasos con detalle para que puedas comprender su mecanismo y comiences a disfrutar de una vida más plena y libre. No te asustes. Vamos a ir aproximándonos poco a poco a las exigencias de cada uno de los siete puntos para que te familiarices con ellos de un modo positivo y para que puedas incluirlos en tu rutina sin dificultad. Pero ahora comencemos con un pequeño adelanto de lo que te encontrarás en cada uno de ellos:

			 

			 

			Paso 1. Analizar la situación

			 

			Gracias al primer paso aprenderemos a analizar cualquier situación que se nos presente de una forma objetiva y llena de perspectiva. Para ello usaremos la psicología, empezando por la Teoría de la Atribución de Weiner, y nos adentraremos en el mundo de la psicología humanista, repasando la pirámide de necesidades de Abraham Maslow, hasta llegar a la Terapia Gestalt con Fritz Perls y Héctor Salama. Además, intentaremos analizar cómo influye nuestra forma de percibir la realidad en los resultados personales que obtenemos a diario y cuáles son los posibles bloqueos que podemos encontrarnos en nuestro día a día.

			 

			 

			Paso 2. Observar las emociones asociadas

			 

			Gracias al segundo paso entenderemos qué son las emociones y qué papel desempeñan en nuestras vidas. Después presentaremos algunas de las principales claves con las que potenciar nuestra ilusión en la vida y aprenderemos a usarla como mecanismo de mejora y progreso. 

			Con nuestras emociones controladas de forma positiva y nuestra ilusión en lo más alto, volveremos a echar mano de la psicología para repasar las claves de la Teoría del Afrontamiento, de Lazarus y Folkman, junto con la Teoría de la Inteligencia Emocional, de Salovey y Mayer, popularizada por Daniel Goleman y, por último, haremos un breve viaje a través del mundo de las Terapias de Tercera Generación para conocer el origen de nuestros miedos y aprender a superarlos.

			 

			 

			Paso 3. Descubrir los pensamientos

			 

			Gracias al tercer paso analizaremos la influencia que tienen nuestras creencias en la forma de afrontar la vida. Para ello, analizaremos numerosos mensajes y conductas que hemos ido grabando a fuego en nuestro subconsciente a lo largo de los años y que nos llevan a vivir desde los automatismos. Tras detectar estos automatismos y respuestas asimiladas, aprenderemos a reconstruir nuestros esquemas mentales para cargarlos de salud y potenciar así lo mejor de nosotros mismos. Para ello estudiaremos el modelo psicológico de Karen Horney, basado en el «yo ideal» y el «yo real». 

			 

			 

			Paso 4. Explorar las motivaciones personales

			 

			Gracias al cuarto paso analizaremos cómo podemos construir nuevos hábitos de vida basados en nuestras motivaciones reales. Una vez más, nos sumergiremos en el mundo de la psicología para encontrar la diferencia existente entre la motivación intrínseca y la motivación extrínseca, así como las posibles graduaciones existentes entre ellas. Estudiaremos también una teoría sobre las actitudes personales que alimentan la motivación humana elaborada por David McClelland y, a partir de ella, conoceremos el orden natural de los sucesos internos que experimenta nuestra mente y que acaban construyendo nuestros hábitos de vida.

			 

			 

			Paso 5. Definir los aspectos clave para el cambio

			 

			Gracias al quinto paso seremos conscientes de la importancia de aprender a mantener un diálogo interior saludable. Exploraremos las claves con las que favorecer una reflexión personal serena y centrada en una relación interna positiva ante cualquier acontecimiento. Estudiaremos qué significa y cómo podemos definir el concepto de «meta» desde un punto de vista psicológico ayudándonos de la Teoría de las Metas de Logro, de Dweck. Por otro lado, veremos el papel que desempeñan nuestra asertividad y el respeto a nuestros principios personales a la hora de afrontar cualquier desafío o reto.

			 

			 

			Paso 6. Concretar las acciones para el cambio

			 

			Gracias al sexto paso analizaremos la importancia de adoptar una actitud proactiva ante la vida. Potenciaremos el respeto hacia nosotros mismos e incorporaremos comportamientos de vida altamente saludables. Basándonos en la psicología, estudiaremos un concepto clave para lograr la marca y alcanzar nuestras metas: la «autorregulación». Para ello exploraremos la Teoría de la Autodeterminación desarrollada por Richard M. Ryan y Edward L. Deci, la Teoría del Bienestar Psicológico, de Carol Ryff, y el modelo de Autorregulación, de Albert Bandura, dentro de sus investigaciones sobre el aprendizaje, para finalmente conocer cómo las personas nos orientamos hacia las metas bajo la Teoría del Afrontamiento Proactivo, de Aspinwall y Taylor. Además, analizaremos el papel del lenguaje en nuestros éxitos y fracasos cotidianos.

			 

			 

			Paso 7. Pasar a la acción

			 

			Gracias al séptimo paso analizaremos el papel de la autoestima como mecanismo de progreso. Para lograrlo, nos centraremos en los planteamientos sobre el afecto positivo, de Branden, y cómo influye en nuestros mecanismos de atención, percepción, aprendizaje y recuerdo. Además, tomaremos contacto con algunos descubrimientos sobre el impacto que tienen los sentimientos positivos en nuestras vidas. Finalmente descubriremos qué significan y de qué nos alertan cuatro emociones básicas: la motivación, la ansiedad, la frustración y la depresión. 

			 

			 

			Como supondrás, para que el método funcione debemos trasladar cada uno de los pasos de la teoría a la práctica. Por este motivo, la parte final de cada paso nos introducirá en una dinámica de reflexión personal en la que practicaremos los diferentes elementos presentados con el fin de aprender a analizar una situación por nosotros mismos, independientemente de la circunstancia o el ambiente en el que nos encontremos.
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