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PETEEDALIMEN

. Los objetivos bésicos que todos per-
Esmda el iempn que seguimos -relaciones satisfacto-
berizar et rias, logros de los que enorgullecer-
o e e nos, éxito en el trabajo, ayudar a los
demas, tener la mente en paz- son
sorprendentemente faciles de con-
seguir, asegurael autor. Pero, apun-
ta, en muchos casos, nuestros mejo-
res esfuerzos para conseguirlos se
fundamentan en habitos y conduc-
tas que no funcionan. Enrespuestas
intuitivas dificiles de cambiar. Este
libro intenta modificar nuestros au-
tomatismos mentales para retomar
el control sobre nuestro comporta-
miento para que sirva a nuestros in-
tereses, controlando impulsos y
tentaciones. Y busca mejorar la ca-
pacidad para gestionar emociones
dificiles y para responder producti-
vamente en situacionesy conversa-
ciones complicadas, relacionando-
nos mejor con los que nos rodean.




