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v/ Para quién: lectores interesados en trauma
y apego, teoria polivagal y Sistemas de
la familia interna (Amir Levine, Richard C.
Schwartz, Deb Dana...).
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La autora v/ Enfoque basado en la neurociencia.
Juliane Taylor Shore, es te-
rapeuta, escritora y profesora
de neurobiologia interperso-

v/ Ensefa a los lectores cémo reprogramar
su cerebro para crear cambios duraderos.

nal. Vive con su marido, su v/ Para aquellos que han luchado contra la
hija y su perro en la region dependencia emocional o con el miedo a
montafiosa de las afueras de decepcionar a los demas, este libro es una

Austin, Texas. Shore esta es-
pecializada en la superacion
de traumas, la sanacion de

herramienta imprescindible para apren-
der a priorizar su bienestar sin sentirse

culpables
las relaciones entre adultos
y parejas sentimentales, y la v/ Aprender a decir no, manejar relaciones
formacién de terapeutas a téxicas y lidiar con personas manipulado-
nivel internacional. Su tiempo ras y abusivas.
de ocio lo dedica a disfrutar //
de su familia, leer poesia y
realizar diversos proyectos
artisticos por puro placer. # TAGS
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Sinopsis

¢ Te cuesta poner limites? ¢ Tus experiencias pasadas te han condicionado a esperar reacciones negativas cuando te muestras
firme? ¢ Te preocupa defraudar a alguien, dafar tus relaciones o ser menos, si no puedes hacerlo todo? Si la perspectiva de po-
ner limites te asusta, te intimida o te hace sentir vulnerable, no te preocupes. Afortunadamente hay formas de establecer limites
sanos y duraderos que te empoderaran, profundizaran tu conexién con los demas y mejoraran tu autoestima. Establecer limites
efectivos proporciona un enfoque neurobioldgico cientificamente probado para establecer limites, que empieza desde el interior
de tu sery, a partir de ahi, se extiende a los limites fisicos. Este libro te sera de gran ayuda para entender con mayor claridad tus
propias necesidades, mejorar la comunicacion y mantener la confianza y la asertividad, incluso bajo presion. Asimismo, contaras
con ejercicios atractivos que te ayudaran a mantener los limites fisicos y psicoldgicos esenciales, y a construir un marco sélido
para desarrollar una conexidn mas auténtica con los demas. Si estas dispuesto o dispuesta a marcar limites con el fin de prote-
gerte y mejorar tus relaciones, este libro te ensefara a establecerlos, jy a lograr que se mantengan!
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