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CLAVES DE VENTA A

Para quién: lectores de Porges, Deb Dana,
Levine y van der Kolk.

Guia practica para calmar el sistema ner-
vioso y recuperar el equilibrio emocional.

Ejercicios sencillos basados en la teoria
polivagal para aliviar estrés y ansiedad.

Herramientas de autocuidado somatico
aplicables desde la primera lectura.

Enfoque cuerpo-mente respaldado por la
neurociencia, explicado de forma accesible

Ideal para quienes se sienten desborda-
dos, en alerta constante o emocionalmente
agotados.
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Estrategias de vanguardia para interrumpir la respuesta de estrés, desarrollar la resiliencia y lograr una calma duradera en medio
del caos. ¢ Sientes que siempre estas en estado de alerta? Eres presa del estrés, la ansiedad y el agobio? Nos pasa a muchos.
Entre las exigencias laborales y familiares, las presiones econémicas, la sobrecarga provocada por la tecnologia y las redes
sociales, las turbulencias politicas y las noticias incesantes de desastres ambientales, ;es de extrahar que el estrés haya alcan-
zado niveles epidémicos? Tu cuerpo fue disefado para hacerle frente, pero un estrés excesivo durante demasiado tiempo puede
bloquear la capacidad innata que tienes de recuperarte. Entonces, ¢ cémo puedes lidiar con un mundo cada vez mas incierto y a
la vez mantener la estabilidad? La solucidn polivagal ofrece una manera clara de desarrollar la resiliencia frente al caos cotidiano.
Basada en la neurociencia de vanguardia y la teoria polivagal, esta guia innovadora te llevara a familiarizarte con tu nervio vago,
que es el director de orquesta de tu sistema nervioso; a partir de ahi te presentara técnicas y estrategias potentes para que puedas
reducir la sobrecarga emocional y sentirte mas en paz y en calma en el momento presente. También aprenderas a reunir tu propio
conjunto de herramientas para manejar el estrés. Finalmente, en esta obra encontraras técnicas para regular y calmar tus nervios
agotados con el fin de que puedas reponerte, recargarte y comenzar a vivir una vida mas plena.

Libros relacionados:

=0
==

—
—C)

o

www.editorialsirio.com 0 @ e @ @ @


http://www.editorialsirio.com
http://www.editorialsirio.com
https://www.editorialsirio.com/solucion-polivagal-la/
https://www.editorialsirio.com/solucion-polivagal-la/
https://www.editorialsirio.com/
https://www.editorialsirio.com/categoria-producto/psicologia-autoayuda/
https://www.editorialsirio.com/nervio-vago-su-poder-sanador-el/
https://www.editorialsirio.com/teoria-polivagal-aplicada-al-trauma-manual-practico/
https://www.editorialsirio.com/hijos-adultos-de-padres-emocionalmente-inmaduros/

