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Si notas que el ritmo
diario te consume, pero
crees que no puedes ha-
cer nada para cambiarlo,
preparate para sorpren-
derte porque este libro
demuestra que otra for-
ma de vivir si es posible.
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« ZENITH * 320 PAG. * 20,95 €

La Dra. Carla Méndez,
especialista en biologfa
molecular y microbiota,
presenta un método para
superar el dolor crénico a
través de una alimentacion
antiinflamatoria.
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La neurociencia, por fin, respalda lo que las
mujeres ya intuian: la maternidad transforma.
Gracias a estudios rigurosos que analizan ima-
genes cerebrales, se demuestra que el emba-
razo modifica profundamente el cerebro de la
mujer, facilitando la transicién a la maternidad.
Neuromaternal se nutre de la evidencia cienti-
fica para describir las adaptaciones neuronales
durante el embarazoy lamaternidad. Las inves-
tigaciones presentadas en este libro, muchas
de ellas dirigidas por la propia autora, muestran
la dimensién bioldgica de la «matrescencia. El
lector descubrird el papel de las hormonas en
estos cambios, su duracion y suimpacto en la
salud y enla conexién con el bebé.

MEJORA TU AUTOESTIMA'Y
REENCUENTRATE CONTIGO MISMO

DAVID GOMEZ - URANO - 216 PAG. - 14 €

Este libro es una hoja de ruta emocional que te per-
mitird adquirir herramientas practicas para mejorar
tu autoestimay reencontrarte con la persona mas im-
portante de tu vida: tu. A través de las valiosas habili-

dades de regulacién emocional
que encontrards en estas pagi-

UN VIAJE nas podrds modificar la relacion
HACIA que tienes con tus pensamien-
EL AMOR .
A tos y sentimientos, y enten-
der cudn condicionados estan
e por tu historia de aprendizaje,
N

aprender a manejar tus emo-
ciones y construir relaciones
afectivas sanas y significativas.
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* 112 PAG. * 14,90 €

La cultura japonesa en-
treteje con sensibilidad el
lenguaje y la filosoffa. Con
mds de cuarenta concep-
tos, como ikigai, acompa-
flados de las bellas foto-
grafias de Michael Kenna,
este libro es una fuente
de inspiracion.

LOS
CUATRO
| MIEDOS

"B QUETE
IMPIDEN

IVIVlR

J1aMA

SUPERAR LOS
TEMORES

LOS 4 MIEDOS QUE
TE IMPIDEN VIVIR

EUDES SEMERIA * DIANA
+ 397 PAG. - 18,95 €

Todos tenemos miedos
que nos impiden vivir ple-
namente. Pero hay mane-
ras de superar estos mie-
dosy liberarte de ellos. El
psicélogo Eudes Séméria
te las explica.
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