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INTRODUCCIÓN 

Vive una vida más feliz, saludable y productiva. 

Una de las habilidades más importantes en la vida es cuidarse en cuerpo y mente. Es la 
base para todas las demás habilidades y áreas de desarrollo personal. Si no te cuidas a ti 
mismo, te resultará mucho más difícil aprovechar el poder de tu mente para desarrollarte, 
aprender y lograr más en la vida. 

Sin embargo, los consejos sobre cómo cuidarse física y mentalmente a menudo son 
difíciles de entender e incluso pueden ser contradictorios. Este libro electrónico, ahora en 
su segunda edición, con contenido nuevo y revisado, está diseñado para hacer la vida más 
fácil y mejor. Se necesita un enfoque de sentido común, utilizando la evidencia científica 
para ayudarlo a comprender las opciones y aprender a tomar las decisiones correctas para 
usted. 

Cuidar tu salud física y mental es importante. Sin embargo, no es suficiente. La famosa 
jerarquía de necesidades de Maslow sugiere que la mayoría de nosotros necesitamos más 
que eso. Necesitamos saber que estamos viviendo nuestra 'mejor vida': que estamos 
haciendo todo lo posible para llevar una 'buena vida' de la que no nos arrepentiremos más 
adelante. 

Este libro electrónico te ayuda a vivir esa vida. Explica sobre los conceptos de vivir bien y 
'bondad', junto con cómo desarrollar su propia 'brújula moral'. Utiliza el marco de las 
virtudes de Aristóteles para delinear una 'buena vida'. Al considerar cada una de las 
virtudes a la vez, le permite trabajar en sus debilidades y comprender dónde necesita 
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mejorar, pero también celebrar sus fortalezas. También analiza algunas formas de poner en 
práctica estas ideas, incluso haciendo que su estilo de vida sea más sostenible. 

Los lectores descubrirán que les ayuda a desarrollar hábitos que los conducirán a una 
mente y un cuerpo sanos, proporcionando una base esencial para la vida. 

Esta no es una lista de 'cosas por hacer', ni un manual de instrucciones. Está diseñado para 
ayudarlo a pensar en la vida que desea vivir y cómo puede comenzar a hacerlo. 
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