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			SINOPSIS

			Ana Muñoz, la máxima representante del ASMR (Respuesta Sensorial Meridiana Autónoma) en España, nos presenta su primer libro. En él descubriremos siete sencillos hábitos para cuidarnos y dormir mejor. Este es un libro pensado para relajar y reducir la ansiedad y el estrés.

			Esta obra presenta un método en el que el lector practica durante tres días, sencillos hábitos que le ayudarán a llevar una vida mucho más tranquila. Estos hábitos incluyen sonidos relajantes, como el ASMR, masajes, desconexión digital, reducción de bebidas energéticas o con cafeína o practicar ejercicio.

			A lo largo del libro se incluirán espacios para que el lector pueda completar sencillos ejercicios y ver la evolución de su estado de ánimo, y de la calidad de su sueño y descanso una vez han empezado aplicar los consejos y trucos de Ana.
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			A mi padre, mi ejemplo, mi guía
 mi respuesta a todo

		

	
		
			AVISO AL LECTOR

			En este libro pongo por escrito consejos basados en mi experiencia personal con el fin de ayudar al lector a incorporar hábitos saludables a su vida que lo ayuden a dormir mejor, hábitos que yo misma he ido incorporando a mi rutina diaria y que me ayudan a descansar. Sin embargo, hay algo de lo que me gustaría dejar constancia: no soy médico ni fisioterapeuta y, por lo tanto, lo que aquí comparto es fruto de lo que yo misma he experimentado con excelentes resultados, pero ni la editorial ni yo nos hacemos responsables de problemas adversos que puedan surgir de la práctica o, mejor dicho, de la «mala práctica» de los hábitos y las rutinas que en este libro se proponen. ¿Qué quiero decir con esto? Que si una persona con problemas cervicales decide aplicarse un masaje diario en el cuello ejerciendo una fuerza considerable, lo hace bajo su responsabilidad.

			No obstante, los hábitos que yo propongo no deberían tener contraindicaciones, pues a mí misma llevan dándome excelentes resultados desde hace años. Y por eso he querido compartirlos.
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			INTRODUCCIÓN

			Es probable que hayas comprado este libro porque me has reconocido en la portada o porque sabes de su existencia por mi canal de YouTube. Pero si aún no sabes quién soy, a qué me dedico y cómo puedo ayudarte a mejorar tu descanso voy a presentarme brevemente.

			Me llamo Ana, aunque en YouTube soy más conocida bajo el nombre de Love ASMR by Ana Muñoz. En mi canal ayudo a diario a muchas personas a dormir mejor, a aliviar su estrés y a descansar. En mis vídeos utilizo la técnica ASMR para relajar, más adelante os hablaré de ella y, además, la probarás. Espero que la disfrutes y que te funcione tan bien como a los millones de personas que confían en ella en todo el mundo para relajarse, desconectar de la rutina y dormir mejor.

			Y ahora, ¡basta de hablar de mí! Lo que importa es que has iniciado un camino para relajar el cuerpo y la mente, que te ayudará a descansar mucho mejor. Y no solo se trata de descansar y dormir mejor, sino también de mejorar aspectos de la vida que contribuyen a tu bienestar. Por supuesto, la constancia en estos hábitos es un requisito esencial para lograr el objetivo de un mejor descanso y un sueño reparador, pero seguro que lo conseguirá.
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				ASPECTOS QUE MEJORARÁS CON ESTOS HÁBITOS:

				
						Te sentirás de mejor humor

						Notarás que aumenta tu creatividad

						Lograrás mayor agilidad mental

						Mejorará tu productividad

						Te sentirás más alegre y descansado

				

			

			
				¡Todo esto solo con cambiar unos pequeños hábitos!

			

			¿Sabes cómo lo conseguirás? A continuación te cuento cómo utilizar este libro.

			Ahora mismo tienes en tus manos un libro interactivo. ¿Qué quiere decir eso? Pues que no solo consiste en que leas todo lo que te propongo y lo apliques a tu vida diaria, sino que a lo largo de él vas a ver códigos que te van a llevar a vídeos en los que yo te voy a ir guiando.

			Estos serán explicativos, didácticos, relajantes o simplemente divertidos, y podrás comentar en ellos todo lo que quieras. Te ayudarán a motivarte, a entender mejor algunos aspectos y también podrás estar en contacto con otras personas que han comprado el libro y que también buscan descansar mejor.

			Este libro está pensado para leerlo y ponerlo en práctica durante veintiún días, y en este tiempo vamos a ir introduciendo poco a poco los siete hábitos que te propongo. Lo ideal es que dediques tres días a cada uno, pero si necesitas más tiempo, no pasa nada. Estos hábitos están separados por capítulos; por tanto, lo recomendable es comenzar uno nuevo cada tres días. Por cada nuevo hábito encontrarás un capítulo y uno o varios códigos QR.

			Por último, encontrarás un resumen al final de cada capítulo con una síntesis de lo más importante.

			
				Recuerda que este libro es para ayudarte y que puedes adaptarlo a tu ritmo. Si necesitas más días, no pasa nada.

			

			Antes de empezar con el primer capítulo házte con un cuaderno y escribe por qué has comprado este libro y qué te gustaría mejorar (descanso, horas de sueño, relajación, mantener a raya el estrés, etcétera). Cuando acabes el libro, vuelve al cuaderno y relee tus respuestas. Espero que tras introducir los hábitos y las rutinas que te propongo hayas logrado todo lo que anotaste al principio.
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					«Cualquier persona puede sostener el timón cuando el mar está en calma.»

				

				PUBLILIO SIRO

			

			Por último, me gustaría que pensaras cómo podrías reducir las cosas que te estresan de tu día a día y cómo podrías incorporar a tu vida diaria todo aquello que te relaja, y que completaras estas dos listas.

			
				No es necesario que las pongas por orden, escríbelas como te vayan surgiendo.

			

			LAS CINCO COSAS QUE MÁS ME ESTRESAN:

			......
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			LAS CINCO COSAS QUE MÁS ME RELAJAN:

			......
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			Perfecto, ahora que sabemos por qué has comprado este libro, qué cosas quieres mejorar, y sabemos qué cosas te estresan y cuales te relajan, ya podemos empezar con el primer capítulo.

			
				¡Prepara tus auriculares y vamos juntos a cambiar los malos hábitos que te impiden descansar bien y a ayudarte a conciliar el sueño más fácilmente!
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				HÁBITO 1
				SONIDOS PARA RELAJAR
			

			En este primer capítulo vamos a comenzar con mi punto fuerte: relajar a través de los sonidos. En la introducción explicaba que en YouTube me dedico a hacer vídeos relajantes. En ellos juego con los sonidos para conseguir un estado de relajación. Soy consciente de que el ASMR ayuda a muchas personas, pero que también existe un público al que no le gusta, y por eso, en este capítulo de sonidos vamos a experimentar con tres tipos de sonidos: ASMR, ruido blanco y el último sonido lo elegirás tú de entre los sonidos o la música que más te relajan. Cuando acabemos de escucharlos todos decidiremos cuál de ellos pasará a ser tu nuevo hábito.

			Como te comentaba en la introducción, lo ideal es que dediques tres días a este capítulo, pero si necesitas más tiempo, no pasa nada. Adapta el libro a tus necesidades y a tu ritmo. Si te parece bien podemos dedicar un día al ASMR, otro al ruido blanco, y el último día, a tu sonido o música favoritos y a decidir con cuál te quedas para convertirlo en un hábito.

			
				Para alcanzar el éxito con este libro y que mejores tu forma de descansar, es importante que estés dispuesto a probar y que seas constante con todo aquello que te funcione. Lo más difícil será comenzar el hábito, puesto que mantenerlo es mucho más fácil. Si eres capaz de realizar lo mismo durante veintiún días, será más fácil de interiorizarlo y de que forme parte de tu rutina diaria.

			

			Si estás preparado, vamos a empezar. A continuación, trataremos de averiguar juntos qué sonidos son los que te relajan especialmente y los usaremos como terapia del sueño. Comencemos con el ASMR.
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			VÍDEOS DE ASMR

			Es probable que ya sepas qué es el AMSR y no haga falta que te explique nada, ya sabes de sobra que te funciona. Si no es el caso, te diré que ASMR son las siglas de Respuesta Sensorial Meridiana Autónoma, una expresión que se refiere a la sensación de hormigueo que se puede sentir en la cabeza o en todo el cuerpo como respuesta involuntaria a una serie de estímulos visuales y auditivos.

			¿Cómo se explica esa sensación tan agradable, esa reacción ante según que sonidos? El oído es un sentido que está muy conectado con la relajación, con el estrés y con el estado de ánimo. Seguro que alguna vez te has puesto muy nervioso en los atascos cuando la gente empieza a pitar, se te han puesto los pelos de punta al escuchar ese ruido tan desagradable que produce una tiza chirriando en una pizarra, has reaccionado al escuchar llorar a un niño pequeño y seguro que te has puesto melancólico con alguna canción antigua. Esto es debido a que lo que escuchamos tiene un efecto en nuestro cerebro.

			Pero cuando el estímulo nos parece agradable, se desencadena una reacción involuntaria de cosquilleo, un hormigueo que nos recorre diferentes partes del cuerpo y nos relaja enormemente. Por lo general, el ASMR se produce a partir de unos estímulos denominados triggers o detonantes, y algunos de ellos pueden ser escuchar una voz susurrante o también sonidos cadenciosos, como el deslizarse de un lápiz sobre un papel, el tamborileo suave de unos dedos o el paso de las páginas de un libro.

			El ASMR también puede desencadenarse mediante estímulos táctiles, como el contacto de unas manos, los masajes, etcétera, pero yo me voy a centrar aquí y ahora en la parte auditiva.

			 En mi canal de YouTube utilizo el sentido del oído para relajar. Siempre hablo en un tono bajito para crear un ambiente de paz e inducir al sueño y la relajación. Uso diferentes micros hipersensibles y hago distintos tipos de vídeos (recreando masajes, cortes de pelo, sesiones de maquillaje o contando anécdotas, entre otras situaciones), conocidos como roleplays. En ellos, transmito toda mi energía positiva, hablo de diferentes temas para distraer a la gente de sus problemas y emito o elaboro algunos sonidos relajantes. La experiencia resulta más envolvente si se utilizan unos auriculares que aíslen el ruido exterior y permitan oír mejor el audio del vídeo. Además, habría que buscar un ambiente relajado, tranquilo y sin ruidos para poder entrar más fácilmente en ese deseado estado de desconexión y relajación.

			Muchas personas son capaces de relajarse con estos vídeos, pero solamente un cierto número siente una relajación extremadamente profunda con esta técnica. ¿Serás tú uno de estos privilegiados?

			Ahora vamos a comenzar por probar cuatro tipos de ASMR y sería genial que rellenaras la tabla que encontrarás más adelante cuando hayas probado los vídeos que verás a continuación.

			En los siguientes QR vas a tener sesiones exclusivas que solo podrán ver los lectores de este libro, puesto que los he creado solo para vosotros, aunque en mi canal de YouTube (Love ASMR by Ana Muñoz) podrás encontrar muchísimos más.
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				https://www.youtube.com/channel/UCvZ6cGrtVInU9995L8l06Vw
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					«Recuerda dormirte con un sueño y levantarte con un propósito.»

				

			

			VAMOS A PREPARARNOS…

			Antes de comenzar procura buscar un lugar tranquilo, con apenas nada de ruido y a ser posible poco iluminado. Intenta no tener distracciones, por lo que sería mejor que no llevaras el móvil encima y apartaras cualquier tipo de dispositivo electrónico. Si vas a usar el móvil para ver el vídeo, asegúrate de tener desactivadas las notificaciones y cualquier otra cosa que pueda alejarte del estado de relajación que queremos conseguir.

			Te ayudará buscar una posición horizontal o, al menos, lo más cómoda posible, para que tus músculos estén relajados. Es mejor ponerse ropa holgada, que apriete cuanto menos mejor: que nada impida que el cuerpo se sienta cómodo y sin tensiones. Si vas a ver el vídeo por la noche, puedes ponerte el pijama e incluso meterte en la cama. Por último, es algo en lo que suelo insistir mucho, es importante el uso de cascos o auriculares, ya que te ayudarán a aislarte del ruido del exterior y también te permitirán escuchar el sonido biaural del micrófono que uso en los vídeos.
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				TIPS

				PARA ESCUCHAR ASMR:

				
						Busca un lugar tranquilo.

						Aleja el móvil de ti o al menos ponlo en silencio y con las notificaciones desactivadas.

						Colócate en posición horizontal y relajada.

						Usa ropa cómoda y que no te apriete.

						Utiliza auriculares para aumentar la experiencia.

				

			

			
				Los vídeos ASMR se han convertido en tendencia en los últimos años. Numerosos estudios tratan de encontrar la clave del éxito de estos vídeos llegando a la conclusión de que producen calma, bienestar y relajación.

			

			¿Estás ya a punto? Vamos entonces con el primer vídeo:

			
				ASMR

				ROLEPLAY DE PELUQUERÍA

				En este vídeo voy a simular un corte de pelo. A través del oído y la vista voy a intentar transportarte a un salón de belleza donde te vas a poder relajar completamente. Trata de meterte en el papel como lo hago yo, y déjate llevar por mi voz y por los sonidos que he creado para ti. ¡Ponte cómodo y disfruta!
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					https://www.youtube.com/watch?v=1fHBQJgDgKM
				

			

			Espero que te haya gustado. He usado un croma para que sea más realista, y puedas sumergirte aún más en el vídeo.
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			En el siguiente que he preparado para ti, el escenario cambia totalmente. Voy a usar un fondo negro, más relajante a la vista, y unas lucecitas cálidas. De nuevo, déjate acariciar por la voz y los sonidos.

			
				ASMR

				UTILIZANDO DIFERENTES OBJETOS

				En este vídeo voy a hacer muchos sonidos. En ASMR se utiliza el término trigger, o detonante, para referirse a un sonido que relaja especialmente. Hay personas que se relajan muchísimo con el plástico, otras con el sonido que se produce al escribir… En este vídeo vamos a hacer un pequeño test para descubrir el tuyo.

				¡Relájate y no olvides tus auriculares!
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					https://www.youtube.com/watch?v=MKUoksrO5_k
				

			

			Estamos llegando al último vídeo ASMR de este libro, pero recuerda que tienes muchísimos más en mi canal de YouTube.

			
				ASMR

				VISUAL

				Por último, vamos a probar el ASMR visual. Se trata de movimientos suaves que con algo de sonido de fondo pueden ayudar a que te relajes. En el vídeo vas a tener un poco de brushing, luces y movimiento de manos. ¡Espero que lo disfrutes!
		
				
					[image: ]
					https://www.youtube.com/watch?v=X0_b68QWMuA
				

			

			Recuerda que el ASMR es algo muy personal y todos los vídeos no funcionan igual en todas las personas. Así que, si has notado que estos vídeos te relajan, estás de suerte, ya que solo un bajo porcentaje de la población es capaz de hacerlo. Muchos de mis suscriptores aseguran dormir mucho mejor e incluso ponen los vídeos a sus hijos y los recomiendan a familiares y amigos. Si por el contrario notas que no te hace nada o que te desagrada, no te desanimes. ¡Hay muchísima gente que siente lo mismo que tú! ¡No te preocupes, porque vamos a buscar otras alternativas que te funcionen!

			
				[image: ]
			
	
			
				[image: ]
			

			
				Antes de pasar al siguiente sonido me gustaría que analizáramos un poco qué te ha parecido el ASMR.

				A grandes rasgos, ¿te ha gustado?

				¿Crees que podría ayudarte visualizar este tipo de vídeos?

				¿Te ha gustado alguno especialmente?

				¿Has encontrado tu detonante o trigger?

				Si tuvieras que organizar los tres vídeos en función de su mayor o menor eficacia en tu relajación, ¿cómo los ordenarías?

				
					CONSEJO

					Para hacer este hábito más fácil de cumplir diariamente, puedes ver un vídeo ASMR justo antes de ir a dormir.
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