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Sobre el libro
En una época en la que los gurús de autoayuda prometen un

nirvana de felicidad eterna y una autoestima impecable, "¡A la

M*erda con los Sentimientos!" del Dr. Michael I. Bennett

ofrece un antídoto refrescante y muy necesario. Escrito en

colaboración con su hija comediante, Sarah, esta guía directa

rompe la ilusión de que el caos de la vida se pueda envolver en

soluciones simples o pensamiento positivo. En cambio, ofrece

consejos prácticos y brutalmente honestos para navegar por las

complejidades implacables y las imperfecciones inherentes de

la vida. Basado en décadas de experiencia clínica, el Dr.

Bennett desecha la búsqueda inútil de la perfección emocional,

instándonos a abrazar el inevitable desorden de la realidad con

humor y aceptación. Sumérgete en este libro refrescantemente

sincero e irreverente, que promete no solo transformar tu

perspectiva, sino también equiparte con un enfoque más

resiliente y pragmático ante los desafíos inevitables de la vida.

Escanear para descargar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Sobre el autor
El Dr. Michael I. Bennett es un psiquiatra experimentado con

más de tres décadas de experiencia clínica, quien aporta un

enfoque pragmático y a menudo humorístico al campo de la

salud mental. Poseedor de títulos de Harvard College y

Harvard Medical School, Bennett ha dedicado su carrera a

ayudar a las personas a navegar por las complejidades de los

desafíos emocionales y psicológicos. Su práctica combina

técnicas basadas en evidencia con consejos directos y sin

rodeos, con el objetivo de capacitar a los pacientes para que

tomen el control de su bienestar mental. En colaboración con

su hija, Sarah Bennett, se adentra en el mundo de la literatura

de autoayuda con una voz franca y refrescante en el libro "¡A

la M*erda con los Sentimientos!", ofreciendo a los lectores

estrategias prácticas para manejar las dificultades inevitables

de la vida.
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Capítulo 1 : Comprendiendo las
Limitaciones de los Sentimientos en la
Resolución de Problemas.
"¡A la M*erda con los Sentimientos!" de Michael I. Bennett

ofrece un enfoque directo y refrescante para los problemas de

la vida, alejándose del enfoque convencional en las

percepciones emocionales y destacando la importancia de

soluciones prácticas. Se enfatiza en las limitaciones de los

sentimientos en la resolución efectiva de problemas y

propone establecer expectativas realistas para la gestión

emocional.

En el mundo actual, a menudo se sugiere que entender y

analizar los propios sentimientos es la clave para resolver

problemas personales. Sin embargo, Bennett argumenta que

este enfoque es fundamentalmente erróneo. Las emociones a

menudo pueden ser engañosas, sujetas a fluctuaciones, y

pueden no ofrecer la orientación clara que buscamos para

resolver problemas del mundo real. En cambio, Bennett

aboga por un enfoque más pragmático, que prioriza

estrategias accionables sobre la rumiación introspectiva.
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Las trampas de depender únicamente de los sentimientos son

numerosas. Las reacciones emocionales pueden ser

abrumadoras y paralizantes, impidiendo la acción productiva.

Pueden llevarnos en círculos, cuestionando continuamente

nuestras decisiones sin llegar a soluciones viables. Por

ejemplo, en medio de una crisis emocional, las personas

pueden pasar horas analizando por qué se sienten de cierta

manera sin tomar medidas para abordar la causa raíz del

problema. Este ensimismamiento puede crear un ciclo en el

que las emociones se amplifican en lugar de mitigarse.

Bennett afirma que establecer expectativas realistas para

nuestras emociones es esencial. Esperar erradicar por

completo los sentimientos negativos o sentirse siempre

positivo no solo es irrealista sino también contraproducente.

Las emociones son una parte natural de la experiencia

humana, y su presencia no indica necesariamente falla o un

problema que deba ser solucionado. En su lugar, Bennett

sugiere reconocer estos sentimientos por lo que son—señales

en lugar de soluciones—y enfocar la energía en pasos

prácticos que se pueden tomar para mejorar la situación

personal.

Por ejemplo, en lugar de angustiarse por una sensación de
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incompetencia o fracaso, Bennett recomienda identificar

metas específicas y alcanzables que puedan ayudar a abordar

el problema subyacente. Esto podría implicar desarrollar

nuevas habilidades, buscar apoyo de otros o hacer pequeños

cambios incrementales en la rutina. El énfasis recae en la

acción y el progreso en lugar de la estancamiento y el

sobreanálisis.

Mediante este enfoque, Bennett anima a las personas a

desarrollar una perspectiva más resiliente y fundamentada.

La vida inevitablemente conllevará contratiempos,

desilusiones y desafíos, pero estos no necesariamente deben

ser exacerbados por una excesiva introspección emocional.

Al cambiar el enfoque hacia lo que puede lograrse y

aceptarse en la práctica, las personas pueden navegar mejor

las complejidades de sus vidas.

En resumen, "¡A la M*erda con los Sentimientos!" desafía la

sabiduría convencional de que entender y manejar las

emociones es la clave para resolver los problemas de la vida.

En cambio, aboga por establecer expectativas realistas y

enfocarse en pasos prácticos y concretos. Las emociones

deben ser reconocidas, pero no permitidas que dominen los

procesos de toma de decisiones. Al adoptar esta mentalidad
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pragmática, las personas pueden abordar mejor sus desafíos y

avanzar de manera constructiva.
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Capítulo 2 : Ser honesto sobre lo que
puedes cambiar en las relaciones.
Navegar por las complejidades de las relaciones personales a

menudo se siente como caminar por un laberinto. Un minuto

todo parece claro y directo, y al siguiente, de repente te

sientes perdido, cuestionando qué está bajo tu control y qué

no lo está. "¡A la M*erda con los Sentimientos!" de Michael

I. Bennett trae la sabiduría indispensable de mantener nuestro

enfoque en lo que podemos cambiar, especialmente en las

relaciones.

Bennett reconoce que las relaciones son una parte inherente

de la experiencia humana, pero insiste en deshacer la ilusión

de que podemos moldear a otros para que se ajusten a

nuestras expectativas. El corazón de su argumento se centra

en identificar el límite entre lo que está bajo nuestro control y

lo que no lo está. Esta demarcación no siempre es tan

evidente como quisiéramos, pero reconocer su presencia es

crucial.

En las relaciones, puedes controlar tus acciones, respuestas y

el esfuerzo que pones en la comunicación. Lo que no puedes
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controlar son los pensamientos, sentimientos o

comportamientos de la otra persona. Bennett enfatiza la

futilidad de invertir energía emocional en intentar cambiar a

alguien más. En cambio, sugiere dirigir esa energía hacia la

comprensión de nuestras propias necesidades y el

establecimiento de límites. Este es un cambio liberador: se

trata de manejar tus expectativas y reacciones en lugar de

intentar dirigir el rumbo de alguien más.

Por ejemplo, puedes tener una pareja que siempre llega tarde.

En lugar de intentar reformar sus habilidades de gestión del

tiempo, que están más allá de tu control inmediato, puedes

controlar tu propio tiempo y cómo planificas en torno a esta

característica. Esto podría significar establecer límites sobre

esperar solo un cierto tiempo o planificar actividades que

comiencen cuando tú estés listo.

La gestión de expectativas es clave para la paz relacional.

Las expectativas poco realistas suelen provocar decepción y

resentimiento. El consejo de Bennett es directo pero sencillo:

baja tus expectativas. No se trata de conformarte con menos

o de renunciar a tus estándares; se trata de alinear tus

expectativas más cercanamente con la realidad. Este

pragmatismo te protege de frustraciones innecesarias y allana
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el camino para interacciones más saludables y genuinas.

Otra idea crítica es fomentar la comunicación abierta y

honesta, al mismo tiempo que reconoces cuando se estanca.

Bennett destaca que la comunicación clara y directa debería

tener como objetivo expresar tus sentimientos y necesidades

sin asumir que transformará a la otra persona. El proceso se

centra en tu claridad personal y honestidad emocional en

lugar de impulsar cambios en la otra parte.

Aquí entran en juego estrategias pragmáticas. En lugar de

luchar contra la corriente, aprende a navegar en ella. Esto

podría significar buscar compromisos que reconozcan los

límites de ambas partes, o simplemente decidir si una

relación, ya sea romántica, familiar o platónica, se alinea con

tu paz mental y bienestar a largo plazo.

También es importante destacar la importancia de la

autorreflexión en las relaciones. La perspectiva de Bennett

nos anima a mirar hacia adentro para identificar cómo

nuestros propios problemas pueden influir en nuestras

dinámicas interpersonales. Por ejemplo, si te encuentras

repetidamente en conflictos con amigos debido a su falta de

fiabilidad, podría valer la pena explorar si tienes un patrón de
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invertir en personas que muestran esas características y por

qué podría ser.

En conclusión, "¡A la M*erda con los Sentimientos!" nos

ofrece un plan para gestionar nuestras relaciones de manera

más práctica. Al distinguir entre lo que podemos cambiar y lo

que no, manejar nuestras expectativas y fomentar una

comunicación más clara, Bennett nos provee de las

herramientas necesarias para navegar las relaciones de

manera más efectiva. Sin embargo, el verdadero genio

consiste en comprender que, aunque puedas ofrecer amor,

apoyo y límites, el control de las respuestas de los demás

escapa de tu alcance, y eso está perfectamente bien.
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Capítulo 3 : Dominando el autocontrol
en un mundo abrumador
En un mundo que a menudo se siente abrumador, dominar el

autocontrol es fundamental para mantener una sensación de

estabilidad y lograr metas a largo plazo. "¡A la M*erda con

los Sentimientos!" de Michael I. Bennett profundiza en la

necesidad de construir autodisciplina y gestionar impulsos,

ofreciendo un mapa pragmático para mejorar el autocontrol

en medio del caos de la vida diaria.

Una de las técnicas fundamentales para desarrollar

autodisciplina es establecer rutinas claras y estructuradas. Las

rutinas sirven como base del autocontrol al crear un marco

predecible dentro del cual se pueden cultivar hábitos

saludables. Ya sea estableciendo un horario estricto de

levantarse, siguiendo un régimen de ejercicio consistente o

asignando bloques de tiempo específicos para el trabajo

enfocado, las rutinas minimizan el esfuerzo mental necesario

para tomar decisiones. Esto no solo libera recursos

cognitivos, sino que también refuerza comportamientos

positivos a través de la repetición, convirtiendo el autocontrol

en una parte arraigada del estilo de vida de uno en lugar de
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una lucha constante.

Sin embargo, aún con rutinas bien establecidas, persisten

obstáculos comunes para el autocontrol, lo que lleva a la

necesidad de contraataques estratégicos. Un desafío frecuente

es la tentación de ceder a las gratificaciones inmediatas. Al

abordar esto, Bennett enfatiza la importancia de la atención

plena y la gratificación retrasada. Practicar la atención plena

ayuda a las personas a estar más conscientes de sus impulsos

y comprender los desencadenantes emocionales detrás de

ellos. Al reconocer estos desencadenantes, se puede decidir

conscientemente retrasar la gratificación, optando por

acciones que se alineen con objetivos a largo plazo en lugar

de deseos a corto plazo. Técnicas como detenerse antes de

actuar, respiración profunda y escritura reflexiva pueden

ayudar a fomentar esta conciencia y control.

Otro obstáculo significativo es el entorno que transitamos a

diario, el cual puede apoyar o sabotear nuestros esfuerzos de

auto disciplina. Bennett aconseja tomar medidas proactivas

para crear entornos propicios para el autocontrol. Esto podría

implicar quitar distracciones del espacio de trabajo, limitar el

tiempo en redes sociales, o rodearse de personas que

encarnen la disciplina y apoyen los objetivos. La creación de
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Capítulo 4 : Consejos Prácticos para
Manejar la Ansiedad y el Estrés
Manejar la ansiedad y el estrés es una de las habilidades más

prácticas y necesarias en el mundo acelerado de hoy en día.

Tal como se detalla en el libro "¡A la M*erda con los

Sentimientos!" de Michael I. Bennett, es crucial tener una

comprensión realista de las limitaciones de las soluciones

rápidas y los beneficios profundos de las estrategias de

manejo a largo plazo.

En primer lugar, Bennett enfatiza que no hay una solución

mágica para eliminar la ansiedad y el estrés. En lugar de

buscar un alivio instantáneo, es más efectivo adoptar una

serie de prácticas realistas y sostenibles que mitiguen su

impacto con el tiempo. Una estrategia implica enfrentar y

reconocer la presencia de la ansiedad y el estrés, en lugar de

pretender que no existen o intentar erradicarlos

completamente. La aceptación puede ser una herramienta

poderosa, ya que te permite desarrollar mecanismos de

afrontamiento sin la carga adicional de la frustración o la

negación.
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Otro aspecto clave que Bennett discute es la importancia de

distinguir entre los factores estresantes manejables y aquellos

fuera de tu control. Es crucial enfocar tu energía y recursos

en lo que realmente puedes influir. Por ejemplo, puedes

cambiar tu respuesta ante un entorno laboral estresante

estableciendo límites y priorizando tareas, pero es posible

que no puedas cambiar la naturaleza de tu trabajo de

inmediato. Este enfoque ayuda a conservar la energía

emocional y reduce la sensación de abrumamiento.

Los ejercicios prácticos pueden ser fundamentales para

manejar el estrés y la ansiedad. Bennett sugiere estrategias

como ejercicios de respiración profunda, que pueden ayudar

a calmar el sistema nervioso y proporcionar alivio inmediato

en momentos de tensión. Otra estrategia recomendada es la

actividad física regular, ya que regula sustancias químicas

que mejoran el estado de ánimo en el cerebro y proporciona

un medio saludable para liberar el estrés. La meditación y la

práctica de la atención plena también son altamente

recomendadas por Bennett; estas pueden centrarte en el

presente y reducir los pensamientos recurrentes que a

menudo acompañan a la ansiedad.

Además, Bennett enfatiza el valor de desarrollar una rutina

Escanear para descargar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargar

continua y proactiva en lugar de medidas reactivas. Esto

implica incorporar hábitos de alivio del estrés en tu vida

diaria, asegurando que se conviertan en segunda naturaleza.

Esto podría incluir reservar tiempo cada día para técnicas de

relajación, programar descansos regulares en el trabajo,

mantener una dieta equilibrada y asegurar un sueño

suficiente. Las prácticas constantes de autocuidado fortalecen

tu resiliencia, facilitando hacer frente a los picos ocasionales

de ansiedad y estrés.

Bennett aconseja no depender demasiado de soluciones

rápidas, como el alcohol, el tiempo excesivo frente a

pantallas o comportamientos de evitación. Aunque estos

puedan proporcionar alivio temporal, a menudo empeoran el

estrés a largo plazo y pueden llevar a problemas adicionales.

Estrategias de manejo a largo plazo, aunque más desafiantes

inicialmente, ofrecen beneficios más significativos y

duraderos.

En resumen, manejar eficazmente la ansiedad y el estrés se

trata menos de eliminarlos y más de aprender a gestionarlos

de manera realista. El consejo de Bennett se centra en la

aceptación, ejercicios prácticos, rutinas proactivas y una clara

comprensión de lo que está dentro de tu control. Al integrar
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estas estrategias en la vida diaria, puedes desarrollar una

respuesta más resiliente a las presiones inevitables que se

presentan, lo que lleva a una existencia más equilibrada y

menos estresante.
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Capítulo 5 : Manteniendo perspectiva
frente a la decepción y el fracaso.
Manteniendo la Perspectiva Frente a la Decepción y el

Fracaso

En la vida, las decepciones y los fracasos son inevitables,

pero mantener una perspectiva saludable puede marcar la

diferencia en cómo navegamos a través de ellos. "¡A la

M*erda con los Sentimientos!" enfatiza la importancia de

aceptar nuestras limitaciones y aprender a manejar las

decepciones de manera efectiva. Un aspecto crucial es

reconocer que no cada contratiempo es una catástrofe. A

menudo, nuestras reacciones emocionales pueden magnificar

situaciones haciéndolas parecer insuperables. Reconocer esta

tendencia puede ayudarnos a mantener las cosas en

perspectiva y reducir el estrés innecesario.

La resiliencia es un tema clave al enfrentarnos a los fracasos.

La resiliencia implica la capacidad de recuperarse de los

contratiempos y adaptarse a nuevas circunstancias. No se

trata de ignorar el dolor o la decepción, sino de procesar estos

sentimientos de una manera que no obstaculice tu progreso.
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Para cultivar la resiliencia, el libro sugiere abrazar la

flexibilidad en nuestro pensamiento y estar dispuestos a

ajustar nuestros planes cuando las cosas no salen como se

esperaba. Esta adaptabilidad te permite ver nuevas

oportunidades en situaciones que inicialmente parecen

fracasos.

Establecer objetivos realistas es otro componente crítico para

mitigar el impacto de los contratiempos. Las expectativas

irrealistas nos pueden llevar a la decepción, dificultando la

manera de sobrellevar las cosas cuando no salen como se

había planeado. Al fijar metas alcanzables y realistas, creas

un marco donde el progreso es más alcanzable y los

contratiempos menos paralizantes. Se trata de comprender tus

capacidades y limitaciones e integrar esa comprensión en tu

proceso de planificación.

Adicionalmente, el libro subraya el valor de aprender del

fracaso. Cada decepción o fracaso conlleva lecciones que

pueden informar decisiones futuras. En lugar de lamentarse

por lo que salió mal, enfocarse en lo que se puede aprender y

cómo estas lecciones pueden aplicarse en el futuro puede

transformar experiencias negativas en puntos de crecimiento

valiosos.
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El libro también aborda la importancia de contar con un

sistema de apoyo para mantener la perspectiva durante los

momentos difíciles. Rodearte de personas que puedan ofrecer

puntos de vista equilibrados, aliento y retroalimentación

constructiva puede ser invaluable. Ellos pueden ayudarte a

ver más allá de la decepción inmediata y recordarte tus

fortalezas y éxitos anteriores.

En resumen, "¡A la M*erda con los Sentimientos!" te anima

a aceptar que la vida no es una trayectoria constante hacia

arriba y que los fracasos y las decepciones forman parte del

camino. Al mantener una perspectiva equilibrada, fomentar

la resiliencia, establecer metas realistas, aprender de los

fracasos y aprovechar tu sistema de apoyo, podrás navegar de

manera más efectiva a través de los desafíos inevitables de la

vida y mantener tu equilibrio emocional. Estas estrategias no

buscan eliminar los sentimientos negativos, sino gestionarlos

de manera que no controlen tu progreso ni tu autoestima.
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Capítulo 6 : Aplicando la filosofía de ¡A
la M*erda con los Sentimientos! a la vida
cotidiana.
Parte 6: Aplicando la Filosofía "¡A la M*erda con los

Sentimientos!" a la Vida Cotidiana

Integrar los principios clave de "¡A la M*erda con los

Sentimientos!" en la vida diaria requiere esfuerzo consciente

y práctica, aunque está fundamentado en un realismo

pragmático que promete resultados tangibles. El primer paso

es recordarte constantemente que las emociones, aunque

valiosas, no deben ser los únicos impulsores de tus

decisiones. En su lugar, enfócate en la practicidad: pregúntate

qué acciones mejorarán genuinamente tu situación,

independientemente de cómo te sientas al respecto.

Considera el concepto de decisiones "suficientemente

buenas", un tema recurrente en el libro. En lugar de aspirar a

la perfección, lo cual a menudo conduce a la parálisis o

insatisfacción perpetua, apunta a soluciones que sean

suficientes y factibles. Este enfoque puede aliviar la

abrumadora presión de tomar la elección "correcta" y abrir
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las puertas a una resolución de problemas más ágil.

Para ilustrar, veamos un estudio de caso. Linda, una gerente

corporativa, a menudo se encontraba estresada y abrumada

por la multitud de emociones generadas por su exigente

trabajo. Frecuentemente esperaba sentirse "motivada" o

"lista" para abordar su carga de trabajo, lo que resultaba en

procrastinación y ansiedad elevada. Aplicando la filosofía

"¡A la M*erda con los Sentimientos!", Linda comenzó a

priorizar tareas a través de criterios objetivos como plazos e

importancia, en lugar de su estado emocional fluctuante. Al

establecer una rutina centrada en acciones concretas y

establecer límites para gestionar su tiempo, no solo

experimentó un aumento en la productividad, sino también

una reducción en el estrés laboral.

De manera similar, otro ejemplo involucra a Mark, quien

luchaba con conflictos interpersonales. Las interacciones

cargadas emocionalmente con su pareja lo dejaban

sintiéndose agotado y frustrado. Al adoptar las estrategias del

libro, Mark aprendió a distinguir entre problemas que podía

abordar y aquellos que estaban fuera de su control. Estableció

límites claros de comunicación y se centró en mejorar

aspectos de la relación bajo su influencia, en lugar de intentar

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 7 : Resumen y Reflexiones
Finales sobre la Resolución Práctica de
Problemas.
En "¡A la M*erda con los Sentimientos!", Michael I. Bennett

ofrece una guía práctica sin disculpas para enfrentar los

desafíos de la vida, haciendo hincapié en soluciones

concretas en lugar de la introspección emocional. A lo largo

del libro, Bennett destaca el tema central de que, si bien las

emociones son una parte inherente de la experiencia humana,

no siempre son guías confiables para resolver problemas. Al

enfocarse en pasos prácticos y expectativas realistas, las

personas pueden manejar sus vidas de manera más efectiva.

Resumiendo las ideas clave del libro, Bennett primero aborda

las limitaciones de depender únicamente de los sentimientos

para resolver problemas. Destaca que las emociones, aunque

válidas e importantes, a menudo nublan el juicio y pueden

llevar a rumiaciones poco productivas. En su lugar, aboga

por establecer metas emocionales alcanzables y combinarlas

con pasos concretos para lograr resultados tangibles.

En las relaciones, Bennett aconseja a los lectores que
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distingan entre lo que pueden controlar y lo que no. A través

de consejos prácticos, fomenta la gestión de expectativas y la

promoción de interacciones más saludables al enfocarse en

las propias acciones y reacciones en lugar de intentar cambiar

a los demás. Este cambio de perspectiva puede conducir a

relaciones más satisfactorias y menos frustrantes.

El autocontrol toma protagonismo mientras Bennett discute

estrategias para construir disciplina y manejar impulsos en un

mundo abrumador. Proporciona técnicas útiles para superar

obstáculos comunes al autocontrol, enfatizando la

importancia de las rutinas y los límites. Al establecer estos,

las personas pueden crear un entorno estructurado que apoye

sus objetivos y mitigue el impacto de distracciones y

tentaciones.

Cuando se trata de ansiedad y estrés, Bennett ofrece consejos

prácticos para su gestión a largo plazo en lugar de depender

de soluciones rápidas. Él detalla ejercicios y herramientas

que ayudan a las personas a mantenerse centradas,

fomentando un enfoque proactivo para mitigar los efectos

debilitantes de la ansiedad y el estrés. Su énfasis en prácticas

realistas y sostenibles ayuda a los lectores a construir

resiliencia con el tiempo.
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Ante la decepción y el fracaso, Bennett promueve la

aceptación de las limitaciones y la importancia de la

resiliencia y la adaptabilidad. Al establecer metas realistas y

comprender que los contratiempos son parte inevitable de la

vida, las personas pueden mantener la perspectiva y seguir

adelante. Este enfoque pragmático ayuda a mitigar el impacto

emocional de la decepción y fomenta una mentalidad de

crecimiento.

Bennett también muestra cómo aplicar los principios de la

filosofía "¡A la M*erda con los Sentimientos!" a la vida

cotidiana. A través de estudios de caso y ejemplos reales,

ilustra cómo integrar estas ideas en las rutinas diarias. Al

desarrollar estrategias personalizadas, los lectores pueden

lograr un enfoque equilibrado para gestionar las emociones y

resolver problemas de manera práctica. Esta postura

proactiva capacita a las personas para tomar el control de sus

vidas de manera significativa y constructiva.

Finalmente, el mensaje clave de Bennett es priorizar acciones

prácticas sobre enredarse emocionalmente. Los desafíos de la

vida son multifacéticos, pero al centrarse en lo que se puede

hacer en lugar de en lo que se siente, las personas pueden
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navegar de manera más efectiva en sus caminos. Sus

reflexiones finales se centran en crear un enfoque equilibrado

y práctico para resolver problemas, alentando a los lectores a

tomar medidas donde puedan y dejar ir lo que está fuera de

su control.

En esencia, "¡A la M*erda con los Sentimientos!" ofrece un

marco esclarecedor y empoderador para lidiar con las

complejidades de la vida. Al cambiar la forma en que las

personas ven sus emociones en relación con sus acciones,

Bennett proporciona un mapa para lograr una mayor claridad

y efectividad en abordar los numerosos obstáculos que la

vida presenta.
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