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¢Nos han ensefiado alguna vez a conocer alas personas, a saber |0 que determina nuestras rel aciones?
¢Hemos logrado entender el porgué de nuestros sentimientos, 10s origenes de nuestros miedos, los factores
gue nos ayudan o bloguean en nuestra busqueda de la felicidad? En definitiva, todo aguello que hace que nos
sintamos bien 0 mal, alegres o tristes, seguros o inseguros, felices o desgraciados.

Hoy sabemos que uno de los factores fundamental es para que una persona pueda ser feliz es que domine los
secretos de las emociones y |as relaciones humanas. Si queremas coger las riendas de nuestra vida hemos de
frenar y controlar las emociones que nos hieren, asi como las indtiles tensiones que conllevan, y mantener
relaciones inteligentes, las Unicas que nos permitirdn ser siempre NOsotros mismos.

Ma Jestis Alava, con més de veinticinco afios de experiencia en el ambito de la psicologiay autorade los
libros"El NO también ayuda a crecer" y "Lainutilidad del sufrimiento” -publicados con gran éxito por La
Esfera-, nos descubre ahoralas estrategias y herramientas para controlarnos en los momentos dificiles,
comunicarnos en laincomunicacion, razonar en lasinrazén, superar 10s obstécul os, levantarnos en el dolor,
sonreir cuando parece no haber respuestasy, por fin, mirar al futuro con ojos llenos de esperanza.
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