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Y también...

SIETE PASOS HACIA LA SABIDU- ELPODERDESANACION DELA COCINAJAPONESA VEGETARIANA LAS 87 PALABRAS MAS BELLAS

RIA. Un camino haciala plenitud GLANDULA PINEAL Stevan Paul. DEJAPON SEDADOS

Ménica Esgueva. Ed. Urano. 216 pag. Crystal Fenton. Ed. Obelisco. 176 pag. Ed. Grijalbo. 224 pag., color Marcos Cartagena. daMES BAVIED James Davies. Ed. Capitan Swing.
Ed. Plataforma. 296 pag. 320pags.

Esta pioneraen
la introduccién
del mindfulness
en las organiza-
ciones en Espa-
Aa, nos trae una
guia que permite
incorporarla
riqueza de las
practicas espiri-
tuales orientales
einiciar unavida masiluminaday
con mayor conciencia. La autora, que
ha impartido numerosos talleresy ha
sido guia en retiros de meditacion,
trata en esta obra temas cruciales
parala comprensiony la transfor-
macion personal. Presenta las claves
fundamentales para comprender

y liderar esa transformacion perso-
nal con un objetivo claro: ayudara

los lectores a identificar donde se
encuentran en el camino la espiritua-
lidad y poder continuar avanzando
hacia la plenitud vital.

ELENGANO DEL COLESTEROL
Antonia Jover Garcia.
Ed. Grijalbo.160 pag.

El colesterol es
una molécula -

indispensable "'FNGE:HD_
para lavida, fiae

) . COLESTEROL
para la integri- 3

dad estructural
de nuestras
membranas
celularesy
que, ademas,
interviene en

multitud de

procesos de nuestro organismoy
ayuda a nuestro crecimiento y desa-
rrollo. ;Por qué, entonces, insistimos
en demonizar una molécula tan
esencial para lavida?

En este libro, Juan Bola expone multi-
tud de estudios y datos para acabar
con las falsas creencias que rodean
al colesterol, y explica cuéles son las
verdaderas causas de las enfermeda-
des cardiovasculares y como pode-
mos minimizar su riesgo. (Reportaje
en el proximo ndm. 544).
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La glandula pineal

esunaglandula N
g glondula

pineal

del tamafio de un
guisante situada
en el centro del
cerebro que esta
estrechamente
relacionada con el
chakra del tercer
ojo. Pequena pero
poderosa, juega un papel muy im-
portante en la salud espiritual y fisi-
ca, desde la liberacién de melatonina
hasta la vinculacién de la conciencia
con el mundo metafisico. El libro
contiene ejercicios paso a paso para
activar sus saludables beneficios,

y también: - Ojo interior intuitivo -
Sanacioén con cristales - Meditacién—
Grounding... Para dominar la funcién
de la glandula pineal y mejorar tu
suefio, potenciar tu estado de animo,
promover un rendimiento maximo
y, en dltima instancia, expandir tu
conciencia.

ALIMENTACION CRUDIVORA
EQUILIBRADA

Victoria Boutenko y otras.

Ed. Sirio. 155 pag.

Tanto Victoria Bou- wﬂ'
tenco como Elaina A
Lovey Chad Sarno Alimentaciin
son tres reconoci- ! 01
das lideres del mo-
vimiento crudivoro
en EE.UU. Las tres
siguierony pro-

movieron durante ﬂﬁ :

décadas dicha

dieta. Y cada una, de manera indepen-
diente llegd al mismo descubrimiento:
no siempre una dieta totalmente
crudivora es la mejor. Se dieron cuenta
delimpacto de las grasas omega-6
(nuecesy frutos secos). Diversos estu-
dios cientificos muestran que cuando
dichos aceites se consumen en exceso
sin equilibrarlos con omega-3 pueden
propiciar obesidad e inflamacién croni-
ca. Ellibro incluye mas de cien recetas,
tanto crudivoras como con alimentos
hervidosy al vapor, asi como numero-
SOs aperitivos y postres.

La mejor cocina
japonesa verde
en 80 recetas
faciles, sabro-
sasy ligeras.

- 80 recetas
japonesas
verdes: ramen,
misho, sushi,
parilla yakitori,
dulces...

- El'libro est4 dividido en 6 grandes
apartados: 1. Aperitivos, ensaladas,
entrantes. 2. Sushiy platos de arroz.
3.Ramen, caldos, sopas, guisos. 4.
Donburiy boles. 5. Alasartényala
parrilla. 6. Postres.

- Incluye un capitulo con los ingre-
dientes imprescindibles que no de-
ben faltar en la despensa, asi como
sus alternativas caseras.

-Un apéndice con recetas para pre-
parar potenciadores de sabor como
el Yaki tare o la Salsa Teriyaki. {Dis-
fruta de la mejor cocinajaponesal!

10 VIAJES. La nuevarealidad de las
drogas psicodélicas
Andy Mitchell. Ed. Deusto. 380 pag.

Un libro escla-
recedor, entre la
cienciay la crénica
personal, hacia

el misterio de las
drogas psicodéli-
cas. Hace ochenta
anos, el quimico
Albert Hofmann
descubrié, en par-
te por casualidad, el LSD. Su viaje dio
pie a la explosion de la psicodelia,
que rapidamente se convirtié en un
fendmeno contracultural. Este nuevo
siglo ha trafdo un renacimiento del
interés por las drogas psicodélicasy
hoy son los cientificos, los terapeutas
y los fondos de inversién quienes
lideran la conversacion sobre las
«terapias de vanguardia». Pero ;real-
mente pueden ayudarnos a luchar
contra laansiedad, la depresiény

la adiccién al alcohol o al tabaco?
;Podemos encontrar nuevas perspec-
tivas existenciales en ellas?

87 palabras ! ‘ﬁ( ‘5#

japonesas que

son mucho mas
que palabras,

que son con-

ceptos, certeras

reflexiones FALABRAS MAS
~ ASY SAR 'ﬁ

y pequenas E JAPCI

pildoras de

sabidurfa

oriental, a car-
go de Marcos
Cartagena, profundo conocedor de la
culturajaponesa. Un libro que alina
belleza, pensamiento y evocacién
para aprender a reparar en las cosas
bellas de nuestro dia a dfa, huirde la
prisa, hallar la paz interiory abrirnos
alavaloraday milenaria cultura
japonesa.

«Un texto bellisimamente ilustrado,
con una edicién cuidada con mimo
en todos sus detalles, un buen regalo,
por su belleza exterior e interior».

ELFUTURO DELAGUA
Luis Martin.
Ed. Plataforma. 162 pag.

El futuro del agua  cARNAFFIISRERREL

en todo el planeta
es unode los
grandes interro-
gantes alos que
se enfrenta la hu-
manidad. Sequias,
inundaciones,
conflictos entre
paises o dafnos
irreparables al medioambiente...
Para bien o para mal, el agua ocupa
cada vez mas espacio en las noticias
yen laagenda de los Gobiernos. El
futuro del agua ofrece respuestas a
las preguntas mas apremiantes y nos
ayuda a comprender las necesidades
reales que nos afectaran directamen-
te, como laimportancia del drenaje
sostenible, la gestion de las inunda-
ciones o la huella hidrica de todo lo
que consumimos. La parte de ciencia
ficcidn, entretenida y didéctica, ayu-
da a comprender la dimensién del
problemay de la situacién.

En Gran Bretafa, casi una cuarta
partedela poblacionadultatoma
un medicamento psiquiatrico al

. S afio, lo que supone un aumento
SED k de mas del 500% desde 1980y
las cifras siguen creciendo. Sin

embargo, a pesar de esta epidemia
s b de prescripcion, los niveles de

enfermedades mentalesde
todo tipo hanaumentado en nimeroy gravedad. El Dr.
James Davies sostiene, a partir de una gran cantidad de
estudios, entrevistas con expertosy analisis detallados,
quees porque hemos caracterizado el problema de forma
errdnea. Se diagnosticay prescribe medicacion psiquiatrica
a personas que no padecen problemas biolégicamente
identificables. En cambio, experimentan las comprensibles
ydolorosas consecuencias humanas de las dificultades
vitales: rupturas familiares, problemas en el trabajo,
infelicidad en las relaciones, baja autoestima.
Hemos adoptado un modelo médico quessitta el problema
Gnicamente en la persona que losufrey en su cerebro. Y
se ofrece unainfinidad de intervenciones farmacéuticasy
médicas, frente a las terapias basadas en la conversacion
y la prestacion psicolégica social. <Al sedara las personas
sobre las causasy soluciones de suangustia, el sector de
lasalud mental—de la mano de las farmacéuticas—
haacallado el impulso de la reformasocial, lo que ha
distraidoa las personas de los verdaderos origenes de su
desesperacién,y ha favorecido resultados principalmente
econémicos, con los peores resultados de nuestro sistema
sanitario».

Misica para relajacion

ESSIEJAIN:LAVOZ QUE
ARRULLAELALMA
Enun mundo acelerado, lavoz
de EssieJain emerge como un
oasissonoro queinvitaalacalma
2 y laintrospeccion. Esta artista
l' britanica-estadounidense ha
desarrollado un lenguaje musical
Gnicodonde lasencillez es sumayorvirtud, especialmente
ensus composiciones dedicadas a nanas (lullabies)
contemporaneas.
Con untimbre aterciopelado que parece suspendido
entre la fragilidad y la firmeza, Jain crea paisajes sonoros
minimalistas donde cada nota respira. Sus arreglos,
deliberadamente sencillos, permiten que suvoz actie
como guia en unviaje hacia el sosiego interior.
Lo que distingue a EssieJain es su capacidad para
transformar la masica de relajacién en una experiencia
artisticacompleta,. Sus melodias, aparentemente simples,
revelan multiples capas de profundidad emocional con
cada escucha, convirtiendo sus albumes en compafieros
ideales tanto para la meditacién como para esos
momentos en los que el alma necesita serarrullada.
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