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“‘ LA VENTAJA EMOCIONAL

Randy Taran
URANO, TRADUCCION DE MARIA LAURA PAREDES LASCORZ, PROLOGO DEL DALAI Lama, 319 pp., 17,50 €

Conocer las propias emociones y saber nombrarlas, segtin la neurociencia, es esencial para una
vida serena y feliz. Sin embargo, mientras que abundan los libros de educacién emocional para ni-
flos, son muy pocos los que ensefian a los adultos a orientarse por el mundo emocional de manera
practica, sencilla y accesible.

Randy Taran nos propone un recorrido por diez de nuestras principales emociones: felicidad,
tristeza, miedo, ansiedad, seguridad, tolerancia, culpa. Con este libro aprenderemos a identificarlas
a partir de las sefiales fisicas, a explorar qué situaciones tienden a desencadenarlas y cémo es su
progresion. Mas importante, nos revela como abordar cada emocién para acceder a sus dones,
porque hasta los sentimientos mas problematicas albergan mensajes que nos protegen e indican el
camino a seguir. avanzando.
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RECUPERA TU PODER. PARA SONAR HAY QUE 300 Ortan Warases
LIBERA TU MENTE Y TU RUT NIEVES DORMIR .
CUERPO Y VIVE TU PROPIA RECUPERA s ORiis Menass SONAR
VIDA TU PODER ALEENTA, 192 PP, 15,95 € o
Rut Nieves gyl ' DORMIR
PLANETA, 368 pp., 20,90 € - Joan Ortin Meneses es un exper- Ol
’ to en insomnio; lo ha padecido N4
La Vida nos ha dado mucho poder, y ha dedicado afios de su vida a &‘Q\\
pero durante siglos nuestra mente ha investigar como acabar con él. Aqui DA
sido condicionada con creencias muy analiza los factores que inciden en mm
limitantes que nos han llevado a olvidar el suefio (cronotipos, ritmos circa- ~
nuestras verdaderas capacidades y a dianos, habitacion, ciclos del suefio,

desconectarnos de nuestra sabidurfa habitos) y repasa los elementos que
interior, intuicion e instinto. Y esas creencias han ido condicionan-  ayudan al buen dormir (de la meditacion a la melatonina,

do nuestros cuerpos. pasando por cémo activar la glandula pineal). Pero va mds
En este libro encontraras palabras, herramientas y ejercicios muy  alld y trata también el tema del inconsciente, explicando
poderosos para liberar tu cuerpo y tu mente de esas emociones  cémo se construyen los conflictos internos y detallando

y creencias que a veces te debilitan, te paralizan o te desbordan. cémo superarlos.

Este libro te ayudara a conectar con tu fuerza vital, tu confian- El autor ofrece un enfoque diferente sobre un problema

za interior y tu claridad para que puedas avanzar con alegria y que no ha dejado de aumentar a raiz de la crisis sanitaria
decision hacia la vida que de corazén deseas y mereces vivir: tu y econdmica de los ultimos afios. Si no gozas de un suefio

propia vida. reparador, no permitas que la situacion vaya a mas.
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