M. ALONSO

11BRTS

Datos del libro

SOLUCION POLIVAGAL, LA

La S
SOLUCION -
PU[IVAGM

Ejercicios de activacion
del nervio vago para
reducir el estrés, aliviar
la sobrecarga emacional
y fortalecer la resiliencia

Rebecca Kase

Prélogo de la ra. Arielle Schwartz,
autora de Teoria polivagalaplicada ol trauma

iIRIO

KASE, REBECCA

SINOPSIS

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 extrafiar que el estrés
haya alcanzado niveles epidémicos? Tu cuerpo fue disefiado 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 soluciéon 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

vioso; a partir de ahi te presentara técnicas y estrategias potentes para que

"I"I"Il ”II"I” ”II""I" puedas reducir la sobrecarga emocional y sentirte mas en paz y en calma en el
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mento presente. También aprenderas a reunir tu propio conjunto de herramientas
para manejar el estrés. Finalmente, en esta obra encontrarés técnicas para regular y
calmar tus nervios agotados con el fin de que puedas reponerte, recargarte y
comenzar a vivir una vida mas plena. Si te has hartado de que el estrés domine tu
vida y de que tu salud y felicidad sean rehenes del miedo y la ansiedad, quizas ha
llegado el momento de que reprogrames tu sistema nervioso para encontrar el
equilibrio, fortalecer tu resiliencia y descubrir la verdadera paz interior. Este libro
puede ayudarte a emprender ese camino....
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