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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES es una editorial innovadora fundada sobre una idea simple pero poderosa : ofrecer a los lectores conocimientos útiles, inspiradores y relevantes en solo cinco minutos. Gracias a un enfoque único que combina la experiencia humana con la asistencia de la inteligencia artificial, ofrecemos una amplia colección de libros breves diseñados para leerse rápidamente y aportar una verdadera riqueza intelectual.


    Actualmente, nuestra editorial publica once colecciones distintas, cada una dedicada a un universo temático específico, para responder a todos los gustos y curiosidades : desde la tecnología y la inteligencia artificial (« Mundos Conectados ») hasta la ecología y el desarrollo sostenible (« Planeta Futuro »), pasando por la educación y la cultura general (« Saber en Breve »), la economía y el emprendimiento (« Negocios Esenciales »), la vida moderna y las relaciones humanas (« Instante Vida »), la salud mental y el bienestar (« Cuerpo & Mente »), las culturas y las identidades interculturales (« Miradas Cruzadas »), los fenómenos sociales y las tendencias actuales (« Ecos del Día a Día »), la ficción erótica refinada (« Plumas Sensuales »), el esoterismo y los misterios espirituales (« Esencia »), hasta el futurismo y la exploración de lo posible (« Nuevos Horizontes »).


    Cada libro breve está disponible sistemáticamente en varios idiomas (francés, inglés, árabe, chino, español) y en formatos digitales y de audio, para garantizar una accesibilidad máxima y llegar a un público global.


    Nuestra ambición es democratizar el acceso al conocimiento, la cultura y el entretenimiento inteligente, adaptándonos a los estilos de vida modernos y dinámicos. Cada libro está pensado para responder rápidamente a la curiosidad del lector, enriquecer sus conocimientos o simplemente ofrecerle un momento agradable y estimulante en su día a día.

  

  
    LÉWIS VERDUN


    Léwis Verdun es un autor contemporáneo de unos cuarenta años, reconocido por su capacidad para hacer accesibles temas variados y complejos. Apasionado por la transmisión clara y concisa del saber, Léwis tiene una trayectoria rica y diversa en numerosos campos. A lo largo de su carrera, ha desarrollado un método eficaz que permite abordar conceptos a veces complicados de forma sencilla y cautivadora.


    Hoy, en el seno de la editorial FIVE MINUTES, Léwis pone en práctica su saber hacer editorial y su experiencia pedagógica, ayudado por las herramientas más avanzadas de inteligencia artificial para acompañar su proceso creativo. Gracias a este enfoque híbrido e innovador, ofrece a los lectores contenidos pertinentes, enriquecedores y adaptados al ritmo de vida contemporáneo.

  

  
    Nota metodológica sobre el uso de la inteligencia artificial


    En FIVE MINUTES, la inteligencia artificial (IA) desempeña un papel estratégico desde las primeras fases del proceso editorial. Gracias a nuestras herramientas avanzadas de DeepResearch, realizamos previamente investigaciones exhaustivas sobre cada tema tratado, lo que nos permite reunir fuentes fiables y relevantes disponibles en Internet. El autor se beneficia de estas investigaciones previas para seleccionar, clasificar y sintetizar la información más adecuada para su obra.


    Además, la IA acompaña estrechamente el proceso creativo, asistiendo directamente al autor en la redacción, proponiéndole sugerencias para optimizar su texto y enriquecer su expresión. También contribuye a la calidad editorial identificando y señalando incoherencias narrativas, mejorando así la pertinencia, la exhaustividad y la claridad del contenido.


    Finalmente, para garantizar la mejor calidad posible, cada obra pasa por una validación final rigurosa realizada manualmente por el autor, asegurando así una armonía perfecta entre la asistencia tecnológica y la experiencia humana.

  

  
    COLECCIÓN “Cuerpo & Mente”


    Relatos dedicados al bienestar físico y mental, el desarrollo personal y el equilibrio vital. Inspiración práctica para vivir de forma más serena.

  

  
    Sinopsis


    ¿Y si el remedio contra el estrés, el cansancio y la falta de concentración estuviera justo bajo tu nariz ? En este mini‑libro, Editorial : Five Minutes – Colección : CUERPO & MENTE – revela el poder insospechado de la respiración consciente. Basado en investigaciones de 2024‑2025, la obra demuestra cómo la respiración lenta y nasal activa el nervio vago, regula la presión arterial, mejora la memoria y reduce el dolor. Descubrirás técnicas eficaces (coherencia cardiaca, suspiro cíclico, respiración alterna) y tendencias emergentes (tiras nasales, aplicaciones de biofeedback, estimulación vagal). Cada sección ofrece ejemplos prácticos y datos probados para integrar estas prácticas en tu día a día. No dejes que tu aliento pase desapercibido : aprende a utilizarlo para equilibrar tu cuerpo y aclarar tu mente. Transforma tu bienestar en diez minutos de lectura y unos minutos de práctica al día.

  

  
    Introducción


    La respiración es un acto tan ordinario que olvidamos que constituye una herramienta poderosa para equilibrar el cuerpo y la mente. Inspiramos más de 20 000 veces al día, a menudo sin darnos cuenta, mientras que el ritmo, la profundidad y la forma de inhalar influyen en nuestros sistemas cardiovascular, nervioso y endocrino. En los últimos dos años (2024‑2025), la investigación científica se ha interesado de cerca por esta función vital. Los reportajes de National Geographic muestran que el trabajo respiratorio mejora la salud cardiovascular, el sueño y la cognición a la vez que reduce la ansiedad National Geographic. Los neurocientíficos han descubierto circuitos que enlazan la corteza prefrontal con el tronco encefálico y que permiten modular el estado de ánimo modulando la respiración. En el ámbito del bienestar, el Global Wellness Institute identifica el entrenamiento respiratorio como una tendencia clave para 2025, en particular la respiración nasal y las plataformas digitales de respiración. Este libro ofrece una síntesis accesible de los conocimientos recientes, acompañada de ejemplos prácticos y consejos, para mostrar por qué y cómo la respiración debe convertirse en una habilidad cotidiana de bienestar.
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