LIBROS

RESPIRACION
CONSCIENTE

EL,AUTOCUIDADO
MAS NATURAL
RESPIRACION

CONSCIENTE

SAMUEL GANES * RBA
320 PAG. - 20 €

La espiroterapia utiliza las
técnicas de respiracién
controlada y consciente
para mejorar el equilibrio
fisico, emocional y men-
tal. Prueba mas de 5o téc-
nicas de respiracién dis-
tintas, derivadas del yoga.

ST

Amor

COMO MEJORAR
UNA RELACION

LA RECETA PARA
EL AMOR

JOHN Y JULIE GOTTMAN
DIANA « 224 PAG. * 16,90 €

En una semana se puede
mejorar una relacion ro-
mdntica. Es la promesa
de los doctores Gottman,
que te ofrecen siete es-
trategias simples que sir-
ven como hoja de ruta.

94 CUERPOMENTE

DESCUBRE
EL PLACER
DE CREAR

EJERCICIOS
PRACTICOS DE
ARTETERAPIA

LEAH GUZMAN - SIRIO
240 PAG. * 13,50 €

Leah Guzman te muestra cémo la creacién ar-
tistica puede ayudarte a aliviar la depresion y
la ansiedad, a procesar pensamientos negati-
vos y emociones dolorosas e incluso a paliar
las secuelas de un trauma. Sobre las bases de la
terapia cognitivo-conductual y a través de acti-
vidades como dibujar, pintar y modelar, podrds
comprender mejor tu estado de dnimo, forta-
lecer tu autoestimay gestionar tus emociones
de manera saludable. Encontraras ejercicios
disefiados para impulsar tu comprension, ex-
presion personal, atencion plena, aceptaciony
autocompasion. No te hace falta ninguna expe-
riencia, pues no es necesario ser un artista para
beneficiarse de la arteterapia.

UNA GUIA PARA ACTUAR SOBRE EL
EJE INTESTINO-CEREBRO

INTESTINO Y SENTIMIENTOS

WILL COLE - SIRIO 332 PAG. * 16,95 €

La gufa definitiva para comprender la conexion entre
lo que comesy cémo te sientes. En ella encontrards un
plan de 21 dfas que te permitird restablecer la relacion
con tu cuerpoy sanar la inflamacién intestinal causada
por estados anfmicos y emocio-
nales. Cuando se habla de salud
y nutricién se suele poner el én-
fasis en qué, cudndo y cémo co-
mer, pero apenas se menciona su
componente emocional. Desde
estas paginas, el doctor Will Co-
le te ayuda a entender mejor la
conexién intestino-cerebro para
que puedas influir enella.

Intestino
Sentimientos

SN
A

CALIGRAFIA

PARA MEDITAR
SHODO

RIE TAKEDA « URANO

256 PAG. - 14 €

El «shodo» es el camino
de la escritura o, mejor di-
cho, de la caligrafia. Com-
binada con una actitud
meditativa, se convierte
en una poderosa practica
zen en que se experimen-
tael presenteylatrascen-
denciadel ser.

Amor
radical

P
'x.:rl

LA CONEXION

MAS PROFUNDA
AMOR RADICAL

SATISH KUMAR - KAIROS
184 PAG. 24 €

El activista medioambien-
tal Satish Kumar muestra
que la conexién con la
Tierra nos facilita amar-
nos a Nosotros mismos, a
las demads personasy ato-
dos los seres del planeta
Tierra, sin excepciones.
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