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Descubre tu mejor versién, sin ira La ira es una emocién normal que todos
experimentamos de vez en cuando. Pero si te sientes enojado con frecuencia y tu
ira hace que los demas se sientan incomodos, afecta a tus relaciones o a tu
carrera, interfiere con tu capacidad de tomar buenas decisiones o0 provoca
comportamientos que luego lamentas, es hora de hacer un cambio. Esta
poderosa guia te ayudara a tomar el control de tu ira antes de que ella te controle
a ti. Controlar la ira, completamente revisado y actualizado, ofrece un enfoque
integral, con base empirica, para ayudarte a mantener la calma y poner la ira en
su lugar. Esta edicion incluye nueva informacion sobre como pueden influir el
hambre y el suefio en la ira, ejercicios de relajacién muscular y mindfulness para
serenarte cuando la ira aumenta y estrategias para mejorar la comunicacion con
los demés. Utilizando las diez técnicas efectivas que se describen en esta guia,
conseguirés tener una mejor comprension de tu problema de ira, aprenderas a

ar con las desilusiones y frustraciones cotidianas y experimentaras mas
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