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Cémo pasar de la emocion
al plan de acciéon

quien estas buscando ser.

REINVENTARSEANTE LA ADVERSIDAD

CUANDO EL DOLOR CRONICO SE CONVIERTE EN TU MAYOR ALIADO
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Es probable que hayas fantaseado alguna vez con cémo serfa tu vida si consiguieras trabajar en aque-
llo que tanto te gusta hacer. Si sientes que tu dia a dfa no te llena, pero crees que no tienes otra opcion,
este libro sacudird tus esquemas. Igual que se sacudieron los de la autora cuando una enfermedad la
encerrd en una habitacion y la obligd a pasar en cama la mayor parte del dia.

Blanca de la Cruz tuvo que renunciar a lo que la hacia mas feliz, la danza, pero obtuvo un regalo
inesperado de esa dura situacion: conocerse a sf misma. Mird hacia dentro, se enfrento a sus miedos
y a sus prejuicios. Gracias a las barreras fisicas con las que debid convivir, también fue capaz de sofiar
alo grande y de usar su imaginacion para encontrar la forma de alcanzar sus metas saliéndose del

camino establecido.
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Quince conceptos fundamen-
tales del pensamiento japonés,
quince lugares emblematicos
del pais nipdn y un unico obje-
tivo: sumergirse en los princi-
pios esenciales de la filosofa,
la espiritualidad, la cultura 'y la
sociedad japonesa.

Le Yen Mai, una escritora de
origen vietnamita nacida y cria-
da en Suiza, nos acerca quince ideas claves del pensamiento
japonés, desde las mas conocidas en occidente, como el
wabisabi (elogio de la imperfeccion) o el ikigai (la razon de la
existencia), hasta otras tan atractivas como el hanasaki (el
arte japonés de vivir mas tiempo) o el Yugen (ser parte del
universo). Desde la belleza de los paisajes que evoca y la cla-
ridad de una persona acostumbrada a tender puentes entre
oriente y occidente, nos sumerge en la esencia de la sabiduria
nipona recurriendo a ejemplos sencillos con los que el lector
se identificara.
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¢ Te has dicho alguna vez «No puedo porgue tengo miedo»? En ese momento, pisamos el freno y
renunciamos a ver qué hay mas alla de la emocion. Al otro lado del miedo se encuentran las cosas
mas bonitas de la vida. Para llegar a ellas, hay que cruzar ese limite, muchas veces doloroso, que nos
lo impide; romper la barrera que no nos deja avanzar.

La autora de este libro lleva mucho tiempo investigando la emocion del miedo y nos ensefia a
comprenderlo y gestionarlo. No se trata de un enemigo, sino de un compafiero de vida, a veces limi-
tante, que debemos aprender a manejar. Tus miedos (a no encajar, a estar solo, a perder el trabajo,

a envejecer, a enamorarnos, al éxito) viajan contigo, pero tus recursos también. Y son ellos los que

te permitirdn sacar el valiente que llevas dentro y convertirte en una persona empoderada para ser
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Pierde peso, deshazte de los antojos
y recupera tu energia
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Equilibra tus niveles de glucosa
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¢Recuerdas lo ultimo que comis-

) camblarks t salud y W vida te? ¢Qué aspecto tenia? ;Como
sabfa? Y ahora otra pregunta un
poco mas complicada: ;Sabes
qué quiza comértelo sea la razon
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nﬁ por la que necesitards comer algo

iy dulce dentro de dos horas, dormi-

ras mal esta noche o te sentiras
bajo de animo mafiana? En definitiva: ¢sabes que le ha hecho

a tu cuerpo y a tu mente lo Ultimo que comiste? Seguramente
no, pero lo cierto es que lo que has comido influiré en cémo te
sientas mafiana. Y los niveles de glucosa son la clave.

En este libro pionero, la autora explora la importancia de mante-
ner estable la curva de la glucosa. Porque a corto plazo, afecta
a nuestros niveles de energia, a la calidad del suefio, al tipo de
alimentos que nos apetecen... pero también tiene un impacto en
nuestra salud a largo plazo, pues un desequilibrio puede provo-
car enfermedades cronicas como la demencia o la diabetes.



