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nuestros cerebros están haciendo todo lo posible para ayudarnos pero a veces pueden ser

verdaderos  imbéciles  a  veces  parece  que  tu  propio  cerebro  está  tratando  de  atraparte

alterándose en frente de todo el público buscando pleito con tu pareja volviéndote adicto a algo

o congelándose por completo en los peores momentos posibles ya le dijiste a tu cerebro que en

serio no es bueno hacer este tipo de cosas pero tu cerebro tiene una mente propia ahí es donde

este libro llega a ser útil con humor paciencia y muchas palabrotas dr faith te muestra la ciencia

detrás de lo que está sucediendo en tu cráneo y te explica a través del proceso cómo reentrenar

tu cerebro para responder adecuadamente a las cosas que no son de emergencia en la vida

cotidiana si estás trabajando para lidiar con viejos traumas depresión ansiedad enojo dolor o

adicción o si solo quieres tener una respuesta más calmada y relajada a las situaciones que

enfrentas todo el tiempo este libro puede ayudarte a poner las piezas del rompecabezas juntas y

recuperar tu vida y tu cerebro

si siempre has querido un hogar organizado y tranquilo pero tu cerebro con tdah hace que los

sistemas de limpieza tradicionales parezcan imposibles sigue leyendo estás cansado de ver tu

espacio sumirse en el caos has probado horarios codificados por colores y aplicaciones de

productividad sin éxito crear un hogar limpio y organizado no tiene por qué ser difícil incluso si

has  fallado  en  cada  sistema  de  organización  que  has  intentado  descubre  5  métodos  de

organización amigables con el tdah que realmente funcionan por qué hacerlo todo a la vez

sabotea tu progreso y la alternativa suave cómo ahorrar más de 10 horas por semana con un

cambio de limpieza basado en el cerebro el mayor error en la organización del hogar está

diseñado para cerebros neurotípicos sistemas simples impulsados por la dopamina que hacen

que la limpieza sea fácil cómo liberarte de la vergüenza el secreto del body doubling para hacer

tareas abrumadoras manejables cómo mantener el orden sin agotamiento ni culpa si tienes un

deseo ardiente de vivir en un espacio que te apoye desplázate hacia arriba y haz clic en añadir al

carrito

alguna vez has sentido que tu cerebro es tu peor enemigo te sientes ansioso deprimido y sin

ánimos de trabajar entonces este libro es para ti puedes mejorar todos los aspectos de tu vida

aprovechando los beneficios de la neuroplasticidad todos hemos sentido en algún momento que

nuestra conflictuada cabeza hace que todo sea más difícil o tenemos problemas para dormir

porque no dejamos de repasar todo lo malo que pasa en nuestra vida pero esto es solo una

ilusión no es que el mundo sea tan sombrío como piensas es solo tu cerebro que te está jugando

una mala pasada tu cerebro es una máquina incansable que trabaja noche y día pero a veces

parece que está en tu contra te puede hacerte sentir  presionado y desmotivado cuando te

enfrentas a algún evento importante pero esto no tiene que ser así con las técnicas adecuadas

puedes enseñarle a tu cerebro a ser más poderoso y a sobreponerse de cualquier problema se
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solía pensar que el cerebro de los adultos era inalterable y que no había nada que se pudiera

hacer para mejorarlo sin embargo con los nuevos descubrimientos de las ciencias neuronales

ahora sabemos que tu cerebro puede cambiar sus conexiones neuronales y producir neuronas

nuevas para mantenerse saludable si sufre de problemas de ansiedad o estrés con la ayuda de

este libro puedes resetear tu cerebro para reemplazar los pensamientos negativos y los malos

hábitos por pensamientos positivos y hábitos saludables este libro te ofrece una amplia guía por

el mundo de la neuroplasticidad y sus aplicaciones a tu vida diaria en reprogramando tu cerebro

encontrarás cómo reconocer un trastorno mental  qué es la neuroplasticidad y cómo puede

mejorar  tu vida la importancia de los pensamientos en tu calidad de vida y cómo pueden

ayudarte  a  superar  cualquier  problema  que  se  cruce  en  tu  camino  la  importancia  de  la

motivación y técnicas para ejercitarla consejos prácticos para tener una mente más despejada y

fuerte cómo dejar ir aquello que no puedes controlar y librarte de un gran peso emocional y

mucho más todos estos consejos te ayudarán a tener un estilo de vida más saludable a entender

mejor la forma en la que funciona tu cerebro y cómo desarrollar conexiones neuronales nuevas

para cambiar  la  programación de tu cerebro y  tu vida en general  este libro está lleno de

información útil con los últimos descubrimientos científicos en el ramo de las neurociencias y

todos los pormenores de la plasticidad neuronal será tu guía en el proceso de reprogramar tu

computadora cerebral para tener una mente relajada y pacífica que ya no juegue en tu contra

atrÉvete a adiestrar la parte mÁs importante de tu cuerpo y a vivir los beneficios de pensar con

mayor claridad entrenar el cerebro es fundamental para mantener la agilidad mental y la salud

cognitiva a lo largo de la vida al igual que cualquier otra parte del cuerpo el cerebro necesita

ejercicio  regular  para  funcionar  de  manera  óptima el  revolucionario  programa de  40 días

presentado  en  entrena  tu  cerebro  ofrece  una  oportunidad  única  para  fortalecer  y  mejorar

nuestras habilidades mentales desde cómo aprovechar al máximo los períodos de descanso para

mejorar las capacidades cognitivas hasta cómo cultivar la creatividad y mejorar el vocabulario

para razonar con mayor precisión al seguir este programa no solo verás mejoras en tu agilidad

mental sino que también desarrollarás una mayor conciencia y comprensión de cómo funciona tu

cerebro lo que te permitirá maximizar tu potencial y alcanzar un mayor bienestar mental y

emocional

eres o deberías ser el creador de tu propia consciencia el modelador de tu esencia el ideólogo

de  tus  propias  ideas  con  cada  pensamiento  vas  armando  agregando  una  nueva  pieza  al

rompecabezas de tu mente tu cerebro es un gran depósito de celdas donde guardas todo

recuerdos imaginación pensamientos planes tú los acomodas de acuerdo a tus prioridades cada

celda está ordenada específicamente donde tú escogiste donde tú la colocaste por la razón que

sea tu mente es tú responsabilidad dentro de ti están todas las herramientas para forjar a la
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persona que quieres ser lo has visto mil veces cambias tú y cambias la realidad no puedes

cambiar a nadie más que a ti y de la única persona que puedes esperar algo es de ti mismo

nadie se comportará como tú esperas que lo haga nadie tiene tus mismas prioridades valores y

principios nadie sueña tus sueños

mujeres de todo el mundo toman la píldora anticonceptiva para evitar el embarazo regular su

menstruación y mejorar el estado de su piel las hormonas sexuales que contiene sin embargo no

actúan de forma aislada sino que afectan a miles de millones de células del organismo muchas

de las cuales están en el cerebro aquí tienen un gran impacto en aspectos como la libido la

atracción sexual las emociones la agresividad el estrés o la memoria tomar la píldora por tanto

convierte a las mujeres en versiones diferentes de sí mismas y puede determinar qué tipo de

pareja escogen con consecuencias importantes para sus relaciones si dejan de hacerlo este

revelador libro de base científica y dirigido a todos los públicos rompe con todos los paradigmas

y cambiará para siempre la forma en que las mujeres se ven a sí mismas y a sus hormonas

ayudándolas  a  tomar  decisiones  más  conscientes  respecto  a  su  salud  y  sus  relaciones

personales

cómo lo hace el cerebro para aprender y memorizar hasta qué punto somos seres racionales

emocionales o instintivos por qué tu cerebro es diferente al  de tu pareja si  te hicieran un

trasplante de cerebro seguirías siendo tú mismo la respuesta a estas y muchas otras fascinantes

cuestiones la encontrarás en estas páginas que te presentan de forma muy ordenada y clara las

aportaciones más importantes que han hecho las distintas ciencias que estudian el cerebro para

que puedas sacarle el máximo rendimiento a ese maravilloso órgano que tienes dentro de la

cabeza un complejo sistema hemisferio derecho e izquierdo los tres cerebros del hombre el

cableado neuronal y el  procesamiento de la información tu cerebro te necesita descubrirás

cuáles son los hábitos que debes cambiar para tener una mente ágil y sana en el equilibro está

la virtud intelecto y emoción razón e instinto libran verdaderas batallas dentro de tu cerebro

aprender y memorizar los distintos tipos de aprendizaje y por qué a veces no podemos recordar

las cosas

wall street journal bestseller el psiquiatra y neurocientífico clínico daniel amen md con más de

40 años de práctica clínica con decenas de miles de pacientes comparte los hábitos diarios más

efectivos que ha observado para mejorar el cerebro dominar la mente potenciar la memoria y

hacerte sentir más feliz saludable y conectado con tus seres queridos incorporar los pequeños

hábitos y prácticas del dr amen a lo largo de un año te ayudará a gestionar tu mente para apoyar

tu felicidad paz interior y éxito desarrollar estrategias de por vida para enfrentar cualquier estrés

que se presente crear un sentido continuo de propósito que guíe tus acciones diarias aprender
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lecciones vitales que el  dr amen ha extraído del estudio de cientos de miles de escaneos

cerebrales  imagina lo  que podrías  aprender  pasando cada día  del  año en el  diván de un

psiquiatra en las páginas del libro obtendrás un año de sabiduría diaria que cambiará tu vida

cortesía del dr amen uno de los psiquiatras más prominentes del mundo

si siempre has deseado una relación segura y confiada pero luchas contra la ansiedad constante

y la inseguridad sigue leyendo estás harto de analizar en exceso cada aspecto de tu relación has

probado innumerables soluciones pero nada parece funcionar por más de unas semanas quieres

finalmente decir adiós a las noches de insomnio y descubrir algo que funcione para ti si es así

has llegado al lugar correcto verás construir una conexión segura en tu relación no tiene por qué

ser difícil incluso si has probado terapia o libros de autoayuda antes puedes lograr confianza en

tu relación sin constantes dudas sobre ti mismo esto es solo una pequeña fracción de lo que

descubrirás  los  7  pilares  del  método  de  conexión  segura  por  qué  tratar  de  controlar  el

comportamiento de tu pareja está perjudicando tu progreso y qué hacer en su lugar 5 mitos

dañinos que la ansiedad te dice sobre las relaciones cómo ahorrar horas de angustia mental con

solo un simple cambio en tu estilo de comunicación un truco genial utilizado por expertos en

relaciones que te ayuda a construir una intimidad más profunda el mayor error que comete la

gente al lidiar con la ansiedad en las relaciones las 3 mejores prácticas de atención plena para

ayudarte en tu viaje hacia la libertad emocional y mucho mucho más así que incluso si eres la

persona más ansiosa y obsesiva del mundo puedes lograr confianza en tu relación con el método

de conexión segura y si tienes un ardiente deseo de experimentar verdadera libertad emocional y

crear la relación profundamente satisfactoria que siempre has soñado entonces desplázate hacia

arriba y haz clic en añadir al carrito

desde el comienzo de la evolucin de la humanidad el ser humano ha estado buscando tesoros

escondidos en todas partes algo que los haga felices y constantemente complete sus vidas

desafortunadamente  la  mayora  de las  personas  busca estos  tesoros  en  el  mundo exterior

enfocndose ms en el fruto que en la raz de donde viene el tesoro buscando tanto la felicidad

como la satisfaccin a travs de las cosas materiales y enfocando as sus esfuerzos en alcanzar

metas vacas que no estan alineadas con sus valores internos la realidad es que todos los tesoros

que buscamos se encuentran escondidos dentro de nosotros y es nuestra responsabilidad el

encontrarlos y aprovecharlos al mximo en este libro usted encontrar una serie de guas y pasos

que han sido diseados en una secuencia especfica para ayudarle a encontrar y vivir una vida con

propsito  el  mismo  contiene  principios  de  crecimiento  personal  fundamentales  que  fueron

organizados  secuencialmente  para  ayudarte  a  crecer  y  pensar  diferente  fue  diseado  para

iluminar y mejorar el estilo de vida de cualquier persona no importa el nivel de educacin al que

pertenezca espero que esta gua les provea la direccin y el enfoque necesario para alcanzar tanto
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tus metas personales como profesionales y que los ayude a desarrollar su inters por el mundo

del aprendizaje continuo

cada año cada mes cada día cada hora cada minuto que estás vivo estás envejeciendo no

importa la edad que tengas tu cuerpo está pasando por cambios que tienen que ver con el

envejecimiento y que pueden llevarte a sentir menos energía dolor en las articulaciones tener

piel flácida arrugas y una salud general en declive pero qué pasaría si alguien te dijera que el

hecho de hacerse mayor y el proceso de envejecimiento no necesariamente tienen que ir de la

mano qué pasaría si tuvieras la habilidad de reducir la velocidad con la que tu cuerpo está

envejeciendo para que puedas vivir y disfrutar la vida hasta los 100 años o más el dr mike

moreno autor del bestseller 1 la dieta de 17 días explica que está en tu poder prevenir y hasta

revertir los síntomas del envejecimiento el plan de 17 días para detener el envejecimiento es un

sistema de 4 ciclos diseñado para ayudarte a empezar a sentirte más sano y joven atrévete a

imaginar no solo una vida de 100 años sino la posibilidad de vivirlos todos saludablemente

empieza ahora mismo

este  libro  nos  presenta  la  evidencia  científica  de  que  la  ansiedad  la  depresión  la  ira  las

obsesiones y los impulsos desordenados pueden tener mucho que ver con el funcionamiento de

ciertas zonas del cerebro el doctor amen nos da sencillas técnicas para vencer la ansiedad y el

pánico luchar contra la depresión eliminar el deseo desordenado de ingerir alimentos aprender a

concentrarse y desechar las preocupaciones obsesivas el propósito de este libro es explicar el

funcionamiento del cerebro y en especial de los cinco sistemas cerebrales que más inciden en

nuestra conducta y estado de ánimo para que cualquier lector pueda hacerse cargo de su

bienestar emocional de un modo sencillo mediante técnicas de fácil aplicación como recetas

conductuales cognitivas medicinales y alimentarias basadas en la amplia experiencia y en las

investigaciones del autor

los niños asisten a la escuela para aprender y el aprendizaje tiene lugar en el cerebro en el

periodo  de  escolarización  formal  el  cerebro  de  un  niño  o  niña  aún  está  experimentando

importantes cambios en su desarrollo por estas razones la neurociencia el estudio del cerebro y

la educación están estrechamente relacionadas el aprendizaje es posible porque el cerebro es

plástico la plasticidad se refiere a la capacidad del cerebro para reorganizar su estructura y

cambiar así la función y el comportamiento pero qué cambia exactamente en el cerebro cuando

aprendemos algo nuevo cuáles son las condiciones óptimas para que el cerebro aprenda por qué

también olvidamos las cosas qué cambios de desarrollo se producen en el cerebro durante la

infancia y la adolescencia y en qué se diferencian o asemejan estos procesos a los mecanismos

neuronales del aprendizaje y la memoria la investigación en el campo de la neuro imagenología
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o escáner  cerebral  ha  acelerado nuestra  comprensión  actual  del  desarrollo  del  cerebro  el

aprendizaje la  memoria y  otras habilidades relacionadas con la  educación escolar  como la

lectura y  las matemáticas pero también la  creatividad la  metacognición y  las emociones y

ansiedades relacionadas con el aprendizaje pero qué miden realmente estas técnicas de escáner

cerebral  qué  tipo  de  cuestiones  podemos abordar  con  la  neuro  imagen y  cuáles  son  sus

limitaciones  en  esta  colección  ofreceremos  una  descripción  general  accesible  de  los

conocimientos más avanzados sobre los mecanismos del desarrollo cerebral el aprendizaje y la

memoria la colección ayudará a niños niñas y adolescentes a comprender cómo aprenden y se

desarrollan sus cerebros y cómo estos procesos están condicionados por su entorno y sus

propios esfuerzos además explicaremos por  qué es importante que sus profesores y  otros

profesionales de la educación conozcan el cerebro y los métodos neurocientíficos por último

también explicaremos qué ocurre si circulan ideas erróneas sobre el cerebro o se malinterpretan

los conocimientos correctos neuro mitos como sólo utilizamos el 10 de nuestro cerebro son

persistentes pero es importante contrarrestarlos explicando por qué son falsos y qué es cierto en

su lugar

el exceso de pensamientos puede convertirse en un obstáculo para vivir plenamente generando

ansiedad dudas y bloqueos en este manual aprenderás a identificar los patrones de pensamiento

excesivo y a aplicar técnicas sencillas y efectivas para silenciar la mente reducir la sobrecarga

mental y recuperar el equilibrio emocional con ejercicios prácticos y estrategias para enfocar tu

atención este libro te ofrece las herramientas necesarias para dejar de pensar demasiado y vivir

con más calma y claridad

se trata de un libro de desarrollo personal que te acompaña y guía para que descubras tu poder

creador es un libro escrito con un profundo deseo de contribuir a tu crecimiento está basado en

la experiencia y  las vivencias del  autor  y  cuenta con información poderosa y  herramientas

magníficas para que logres una profunda transformación la abundancia es algo que se hereda o

que se construye es para todos o solo para algunos la abundancia no es casualidad no es

selectiva está disponible para cada persona del universo aquí te ayudo a crear la vida de tus

sueños te acompaño a dar ese primer paso hacia la abundancia

rompe los límites que te pusiste es un libro transformador honesto y profundamente motivador

que te enseña a dejar de sabotearte y a atreverte por fin a vivir la vida que realmente mereces no

se trata de cambiar quién eres sino de liberarte de las creencias miedos y patrones que tú

mismo has construido y que sin darte cuenta frenan tu crecimiento este libro es una guía para

reencontrarte con tu poder interior sanar tu autoestima y atreverte a avanzar incluso cuando el

miedo  quiera  detenerte  cada  capítulo  combina  psicología  práctica  desarrollo  personal  y
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neurociencia  emocional  para  ayudarte  a  comprender  por  qué  te  autosaboteas  y  cómo

transformar ese mecanismo en impulso positivo rompe los límites que te pusiste te muestra

cómo las voces internas de duda culpa o perfeccionismo no son tus enemigas sino señales que

puedes reinterpretar para recuperar el control aprenderás a reconocer cuándo te saboteas ya sea

postergando dudando o comparándote y a reemplazar esos hábitos por decisiones conscientes

que te acerquen a tus metas a través de ejercicios reflexiones y herramientas de mentalidad este

libro te guía paso a paso para salir del miedo al error superar la autocrítica y construir una

relación más sana contigo mismo descubrirás que no necesitas tenerlo  todo resuelto para

empezar necesitas creer que eres capaz de evolucionar rompe los límites que te pusiste también

aborda cómo sanar la relación con tu pasado perdonarte por lo que no hiciste y reconectarte con

tu propósito dejarás de ser tu propio obstáculo para convertirte en tu mejor aliado aprenderás

que la verdadera libertad no consiste en no tener miedo sino en avanzar a pesar de él al final de

la lectura comprenderás que los límites más grandes no están fuera sino dentro de ti rompe los

límites que te pusiste es una invitación a mirar de frente tus bloqueos desmontar tus excusas y

atreverte a construir una vida coherente con lo que sientes y deseas porque el primer paso hacia

una vida plena no es cambiar el mundo sino cambiar la forma en que te hablas te tratas y te

permites brillar

descubrir que tu mente funciona de una manera diferente no es una debilidad es una puerta

abierta a un potencial extraordinario este libro te invita a mirar con amor y comprensión tu

propia  neurodivergencia  ya  sea  tdah  autismo alta  sensibilidad  o  simplemente  una  manera

distinta de procesar el mundo y a convertirla en tu mayor fuente de poder y autenticidad con

ejemplos reales herramientas prácticas y reflexiones profundas aprenderás a comprender cómo

piensa tu mente cómo gestionas las emociones intensas la hiperconcentración o la dispersión y

cómo transformar esos retos en talentos valiosos no se trata de encajar en un molde sino de

crear tu propio camino desde la aceptación y la conciencia a lo largo de sus páginas descubrirás

cómo mejorar tu autoestima comunicarte sin culpa establecer límites sanos y reconectar con tu

creatividad natural si alguna vez te sentiste demasiado diferente este libro te recordará que lo

que te separa del resto también puede ser lo que te hace brillar una guía cálida humana y

esperanzadora para todas las personas que buscan comprenderse sanar y vivir con autenticidad

aprovecha tu inteligencia oculta y transforma tu vida durante décadas nos hemos centrado en la

lógica como el componente clave de la inteligencia humana pero y si esto fuera un error cómo es

que algunas personas son mucho más inteligentes que el resto de nosotros de dónde provienen

las extraordinarias capacidades mentales de los visionarios creativos y de los astutos tomadores

de decisiones como vincent van gogh steve jobs abraham lincoln maya angelou nikola tesla

marie  curie  albert  einstein  wayne  gretzky  warren  buffett  y  william  shakespeare  en  2021



Cmo Funciona Tu Cerebro Para Dummies Nstor Braidot

9 Cmo Funciona Tu Cerebro Para Dummies Nstor Braidot

investigadores del project narrative de la universidad estatal de ohio anunciaron que tenían la

respuesta  nuestra  verdadera  fuente  de  resiliencia  resolución  de  problemas  innovación  y

creatividad reside  de  hecho en  la  parte  emotiva  e  ilógica  de  nuestro  cerebro  la  llamaron

inteligencia primitiva y publicaron pruebas científicas de que si  bien era imposible que las

computadoras la replicaran sí podía fortalecerse en los humanos intrigados las operaciones

especiales del ejército de los estados unidos desarrollaron un entrenamiento primitivo para sus

unidades más clasificadas fue un éxito los operadores vieron el futuro con mayor agilidad se

recuperaron más rápido de los traumas y en situaciones de vida o muerte eligieron con más

sabiduría  en  inteligencia  primitiva  fletcher  comparte  ejercicios  para  entrenar  esta  parte

descuidada de nuestro cerebro los cuales mejorarán tus habilidades de liderazgo tu capacidad

de innovación y tu resiliencia esta es una guía transformadora que cambiará tu vida y que

liberará todo el potencial de tu cerebro

aun cuando veas que todo parece estar mal a tu alrededor sigue adorando dándole gracias a

dios para darle gracias a dios no hay que precisamente sentirlo simplemente hay que decirlo

esto te da entrada a una presencia de agradecimiento una vez leí esto en un devocional y lo hice

mío decía en forma de pregunta adorarías y seguirías a dios aun si Él no reúne tus expectativas

continuarías siguiéndole aun cuando te sientes abandonado continuarías orando que fuerte cuál

sería tu respuesta estoy segura de que dirás si lo haría y yo también y aunque la realidad es que

no es fácil ya que nuestra carne se opone al espíritu así como dice mateo 26 41 si se puede

nuestra naturaleza humana es nuestro primer contrincante nos hace la resistencia pero una vez

tú conoces la verdad sabes que si se puede sigues empujando sabiendo que todo conlleva

tiempo piensa en esos triunfos que has tenido en la vida así sean pequeños como el arreglar la

cama en la mañana antes de irte cuánto tiempo te tomó en lograrlo o poder acostumbrarte así

mismo practica la oración y la adoración créeme la adoración trae beneficios tanto para ti como

para los tuyos el tiempo de dios es perfecto

has sentido alguna vez que ya no podías más necesitas tomar el control de tus emociones te

gustaría aprender a gestionar tus reacciones automáticas quieres eliminar los pensamientos

negativos paralizantes crees que debes desprenderte de las relaciones tóxicas que bloquean tu

existencia eliges ser el líder de tu propia vida no hay mayor ceguera que ignorar quién habita en

realidad bajo tu piel pero a pesar de ello y casi con toda probabilidad desconoces quién eres lo

que te impide avanzar en el camino hacia tus objetivos por ello me complace comunicarte que

recuperar esa esencial mirada introspectiva es posible es hora de que decidas si empiezas a vivir

de verdad o continúas sobreviviendo sin rumbo en estas páginas descubrirás por fin lo que

siempre deberías haber sabido quién eres y por qué te relacionas de esa forma contigo con el

mundo y con los demás mediante profundas enseñanzas que integran con genialidad ciencia y
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trascendencia aprenderás a conocerte a relacionarte a cuidarte y a encontrar el equilibrio físico

emocional  y  mental  una  revolucionaria  y  transformadora  guía  que  fusiona  lo  mejor  del

racionalismo occidental con la poderosa espiritualidad de la mística oriental para desplegar todo

tu potencial a través de una original unión sincrética de herramientas tan potentes como el

eneagrama de la personalidad el análisis transaccional la gestión emocional la neurociencia el

coaching el yoga la meditación o los cinco pilares de la salud embárcate en un apasionante viaje

de autoconocimiento y transformación que marcará un antes y un después en tu vida personal y

profesional es el momento de ponerte en marcha para recorrer el camino de vuelta a casa de

vuelta a ti este es un libro excelente ameno riguroso completo y amable si deseas aprender

herramientas poderosas para tu transformación y para el conocimiento en profundidad propio y

de los demás te recomiendo vivamente su lectura Álex rovira
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