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			SINOPSIS 


			 


			Tienes en tus manos el mayor compendio de técnicas para el crecimiento personal elaborado desde una perspectiva de la salud cerebral: un conjunto de ejercicios prácticos que te proporcionará un mayor autoconocimiento de tu mente y de tu cuerpo y te permitirá enfrentarte a los retos cotidianos en el mejor estado de forma posible. 


			Siguiendo las indicaciones que Catalina Hoffmann te da en este libro alcanzarás una mayor conciencia de tu salud cerebral y sabrás trabajar para mejorarla. Expuestos con sencillez y naturalidad, los ejercicios que la autora propone son aptos para todo el mundo, y su práctica te permitirá aprender a buscar la calma y la felicidad cuando lo necesites, disponer de herramientas para contrarrestar la ansiedad y el estrés, controlar los pensamientos obsesivos… y mejorar tu agilidad mental y tu reserva cognitiva. 


			Las herramientas que contiene estas páginas te ayudarán a tomar decisiones, a salir de pensamientos en bucle y a transformar las emociones negativas en positivas. 


			Aplicando técnicas tan variadas como la que activa la glándula pineal, la que trabaja la alegría o la que desarrolla la transmutación (la transformación del pensamiento), no solo conseguirás manejarte en estados anímicos alterados, sino que aprenderás a activar nuevos núcleos neuronales, a tener un mejor control mental y a gozar un mayor rendimiento cognitivo. 


			Y todo eso equivale a vivir con mayor bienestar y plenitud. 
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			Conocerte a ti mismo es el mejor regalo que puedes hacerte,  


			si estás hoy aquí conmigo es el superprimer paso  

			
			para hacerlo posible. Date las gracias por quererte,  


			cuidarte y mimarte. ¡Enhorabuena! 


			

			


	 

	 	
	 
   


			Introducción 
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			Si estás leyendo este libro, no puedo más que felicitarte. Después de haber leído Neurofitness: Descubre lo que tu cerebro puede hacer por ti, este segundo libro (de lo que será una maravillosa trilogía) es el camino perfecto para que lleves a otro nivel el conocimiento de tu cerebro. Este supermanual de técnicas prácticas te permitirá estar listo para todo lo que tu cerebro necesite. 


			Prepárate para disfrutar de las herramientas que estás a punto de conocer, porque supondrán un antes y un después en tu propio autoconocimiento. 


			Te recomiendo encarecidamente que leas los libros de esta trilogía en orden para que puedas disfrutar más del aprendizaje (así que, si no has leído el primer libro, es más que recomendable que te detengas aquí y vayas corriendo a comprarlo y leerlo antes de continuar). El método neurofitness es un sistema creado para que cada persona pueda profundizar en ella misma desde una perspectiva de la salud cerebral y está basado en técnicas específicas y personalizadas que adquiere cada individuo en función de su arquitectura cerebral. 


			Es un método a través del cual la persona va profundizando en ella misma obteniendo un mayor autoconocimiento de su mente y de su cuerpo y alcanzando gran conciencia de su salud cerebral. Y es también un método de estimulación de todas las áreas cerebrales para que, en conjunto, sean coherentes con lo que la persona busca y necesita. 


			Cada técnica se ha ido creando a lo largo de mis más de veinte años de estudio profundo del cerebro, con el trabajo con mis pacientes, con los ensayos, las formaciones y los cientos de personas a los que he entrenado y tratado. El estudio del cerebro es algo apasionante que nunca termina y en el que se descubren maravillas de manera constante, y cada día tenemos más profesionales que se quieren dedicar a ello. Algunos de estos estudios científicos los detallo en mi primer libro, que tienes que comprar y leer si aún no lo has hecho. Y si lo has hecho, ¡adelante!, ya puedes continuar con este supermanual de técnicas. ¡Nunca olvides que la píldora de la eterna juventud es la curiosidad, así que vamos a dar vida a tus años, y no años a tu vida! 
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			Pongamos en práctica  


			el método neurofitness 
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			Una de las cosas que quise hacer en mi anterior libro es poneros la miel en los labios con alguna de las técnicas del método neurofitness: aprender a podar con el cuaderno de las emociones; activar tu imaginación y desbloquear tu creatividad con el jardín secreto; activar tu corteza auditiva a través de mi música… Como verás a continuación, eran sólo la punta del iceberg. Queda mucho por descubrir, y eso es lo que voy a hacer ahora. 


			Bienvenido al mágico mundo del neurofitness. 


			Antes de adentrarnos una a una en todas las técnicas que quiero que aprendas, te voy a dar unas pocas recomendaciones: mientras lees, ten cerca de ti una buena botella de agua, un cuaderno de hojas blancas (el diario de neurofitness sería perfecto), un bolígrafo y un lápiz. 


			A medida que vayas leyendo, anota en tu cuaderno el nombre de la técnica y escribe en boli al lado para qué crees que te vendría bien, e indica en lápiz si es una técnica que quieres probar a corto, medio o largo plazo. No todas las técnicas son para que las hagas al momento, ya que más bien están pensadas para que las realices en el momento en que tu cerebro las necesite. No quiero que te las aprendas todas al instante, quiero que las sientas y que, a medida que las leas, conectes con ellas para ver cómo tu corteza cerebral y tu subconsciente conectan. Tu cerebrito empieza a estar cada día más entrenado. Y si estás en el club neurofitness, haces mis meditaciones de YouTube, escuchas mi podcast, mi música…, o bien si te has formado o entrenado ya conmigo, por supuesto, el entrenamiento será mucho mayor y mucho mejor. Y lo será aún más si tomas la «suplementación» y lo bordas leyendo mis libros… ¡Entonces te doy una supermatrícula de honor! 


			¡Vamos a ponerle la guinda al pastel! 
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			Aprende a conocerte a ti mismo 
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			A través de las técnicas que expongo en este libro vas a poder adentrarte en lo que es para mí uno de los mayores aprendizajes que podemos darnos a nosotros: conocernos. Quizá leyendo estas líneas te sorprenda que tenga que hacer hincapié en ello. No te puedes ni imaginar la cantidad de personas que entreno y formo cada día, y cuando comienzan conmigo les digo: «Cuéntame quién eres, no cómo eres, sino quién eres, qué necesitas, qué te gustaría hacer por ti». Y me responden: «Nunca me he hecho esa pregunta a mí mismo. Siempre he pensado eso para los demás, pero nunca para mí». Ésta es la realidad que hoy quiero cambiar sí o sí. Tú eres lo más importante, nadie te va a cuidar, querer, mimar, respetar y amar más que tú. 


			«¿Qué puedo hacer hoy para ser un poco más feliz yo?» Escribe esta frase y ponla en tu mesilla de noche, en el espejo del baño, pegada en la nevera…, en esos lugares donde puedas verla siempre. 


			Te pido por favor que no haya día en que no cumplas con este propósito; no tienen que ser grandes cosas, basta con ponerte una camisa que te guste, perfumarte con una fragancia que te haga sentir bien, comer algo rico..., pequeñas cosas cada día que te hagan sentirte. Recuerda que cuidarse a uno mismo no es egoísmo, es necesidad. Parar unos instantes todos los días para pensar en algo que «a tí» te haga feliz es el mejor automimo que puedes darte. Cuidar tu salud cerebral no sólo te da calidad de vida sino que te enseña a escucharte y saber lo que realmente necesitas. 


			Hay un lema que me encanta aplicarme cada día a mí misma, y espero que lo hagas tú también. Se trata de aplicarse a uno mismo las «3 S»; es decir, no hay día en que no debas sentirte sexy, sensual y súper especial. Pero no necesariamente para otros, sino para ti, para nadie más que tú. Qué mejor manera de darle a tu cerebrito esa oxitocina (hormona de la felicidad) que tan bien le viene. 


			Otra frase importante es: «Lo que piensas es lo que sientes, lo que sientes es lo que irradias». Así que vamos a aprender a irradiar amor por nosotros mismos; y no es un camino fácil, porque conocernos de verdad no es algo sencillo. Puedes encontrar cosas que no te gusten en ti mismo, pero qué hay mejor que conocerse de verdad y quererse tal cual somos. Eso es algo apasionante… 
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			Ésta es una técnica que nos va a ayudar no sólo a conocernos, sino a aprender a conectar con nosotros mismos. Tenemos que hacerla siendo honestos con nosotros mismos. Esto último es muy importante. 


			

			El CICLO DE LA VIDA 
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