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|actualidad

EDUCAR HIJOS FELICES en un mun-
dodelocos

Tania Garcia.

Ed. Harper Collins. 224 pag.

sPodemos lograr
que nuestros hijos
vivan lavida plena-
mente? Acompa-
Aar sus emociones
y talentos, cuidar
de susalud mental

TANIA GARCIA

EDUCAR
HIJOS
FELICES

EN UN MUNDO

fisica h DE LOCOS
y fisica, hacer que 5
experimenten la ]
vida comoalgo HuprCain

extraordinario,

que comprendan la felicidad no como
una meta, sino como una actitud,
deberfan ser propdsitos prioritarios en
nuestra tarea como madresy padres.
Sin embargo, la mayoria vivimos en au-
tomatico, sin saber bien quiénes somos
yaddénde vamos en este mundo de
locos, cada vez mas desconectado de la
propia humanidad.

A través de siete habitos, este libro
nos da las claves para educar en el
dfa a dia, fomentando la salud men-
tal de nuestros hijos, y la nuestra.

ENERGIA VITAL
Dra. Casey Evans.
Ed. Paidés. 432 pag.
Laconexi6bnen- "M
tre la glucosa,
el metabolismo

y lainflama- 5
cion. La salud ENE A
metabdlica \V L

La sarprendents conmabn antre la ghecesa,

revela cdmo
& metabolivme y ks inflamacion

el bienestar prospg
celulares clave DRA. CA..S.ESANS

para prevenir -

enfermedades
crénicasy optimizar nuestra energia
diaria. Muchas de las enfermedades
que padecemos hoy en dia tienen

la misma causa y nuestra capaci-

dad para preveniry curarlas, y para
sentirnos realmente bien, depende
de nuestra funcién metabdlica, un
factor de salud tan importante como
poco comprendido. Un libro contiene
algtn detalle no vegetariano facil de
sustituir pero es muy Gtil, con mar-
cadores y seis principios alimenticios
que podemos aplicar en nuestra
dieta, seamos carnivoros o veganos.

96 integral
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15 MINUTOS PARA DEJAR
DEPROCRASTINAR
Sam Bennett. Ed. Urano. 256 pag.

;Estas agobiado
porque tu lista de
tareas es inter-
minable? ;Sueles
aplazarlas hasta
ultimo momento
y luego te sientes
presionado por
la acumulacion
de pendientesy

la falta de tiem-
po? Un método simpley eficaz para
organizar tus tareas priorizando las
que se pueden realizar en 15 minutos
(o menos) eirdespejando esa lista
que te agobia. Pronto comenzards a
notar como el tiempo que no tenias
comienza a aparecery cémo puedes
dedicarte a hacer esas actividades
que te ayudaran a tener una vida mas
plenay equilibrada. Aborda también
el perfeccionismo, las dudas sobre
nuestra capacidad de llevar adelante
una tarea, el sindrome del impostor,
entre otras.

TRABAJAR
SarahJaffe.
Ed. Capitan Swing. 512 pag.

Un examen
exhaustivo de
por qué «hacer lo
que te gusta» es
una receta para
la explotacion,
que crea una
nueva tirania
deltrabajoenla
que aceptamos

SARAH JAFFE

TRABAJAR

Ll e correscondidal

alegremente
realizar tareas que se apoderan

de nuestras vidas. A través de las
experiencias de empleados de
diversos sectores desde el becario
no remunerado hasta el profesor
agobiado, pasando por el trabajador
sin animo de lucro e incluso el atleta
profesional Jaffe revela cémo nos
han engafnado a todos para que nos
creamos una nueva tirania del traba-
jo. Comprender la trampa del trabajo
por amor nos capacitara para traba-
jar menos y exigir lo que vale nuestro
desempenoy la tarea realizada.

YO SE RECONOCER LOS ARBOLES
Sandra Lebrun, con dibujos de Mary
Cribouille. Ed. Laroussse. 52 pag.,
color

De la coleccion
“Mis pequenos
cuadernos de
naturaleza’,
este es un
titulo practico
para reconocer
facilmente los
arboles que

encontramos en

nuestro dia a dia, ya sea en la ciudad
oen el campo. Los robles, platanos,
olivos, abedules o abetos dejaran de
tener secretos gracias a las 24 fichas
de identificacion de este cuaderno,
que recogen arboles frutales, de hoja
caduca, coniferasy arboles venidos
de otros continentes. Incluye juegos
para aprender divirtiéndote, infor-
macion variada y anécdotas sobre el
bosque, consejos y trucos para plan-
tarunarboly... unas paginas centra-
les con adhesivos para certificar que
ya has visto el arbol en la realidad.

DESVELANDO ELPASADO
Crisitna Noferini.
Ed. Luciérnaga. 224 pag.

Constelaciones e
familiaresy tarot
para compren-
dertey sanar.
Presente, pasado
y futuro forman
parte de noso-
tros. Los que te
precedieron han
influido en ti.
Las constelacio-
nes familiares indagan en las relacio-
nesy traumas que subyacen en todas
las familias. Y que pueden haber
dejado, sin que seamos conscien-

tes de ello, una profunda huella en
nuestra personalidad y conducta, en
los miedos que nos acechanyen la
forma de afrontar los obstaculos. Es
como una herencia transgeneracio-
nal, aparentemente imperceptible,
que solosalealaluz con las herra-
mientas adecuadas. El libro incluye
el Oraculo Belline, la numerologia, la
cabala, la astrologia o los chacras.
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BEING BIOTIFUL
Chloé Sucrée.
Ed. Grijalbo. 240 pag.

Cocina vege-
tariana para
cuidarte, prepa-
rando comidas
deliciosas,
rapidasy muy
saludables con
el método del
Batch Cooking.
iOrganizate y disfruta!

Chloé, fundadora del blog Being
Biotiful, que cuenta con miles de
seguidores, nos ensefa una manera
de planificary preparar comidas sa-
ludables, caserasy faciles para toda
lasemana en tan solo una tarde.
Tras afios de practica en el arte de
tostary mezclar semillas, batir frutas
y verdurasy combinar ingredientes
de manera sorprendente, nos cuenta
su historia y sus consejos esenciales
e inspiradores para cambiar nuestra
rutina alimentariay encaminarnos
hacia una dieta vegetariana, organi-
cay de temporada.

AVALON
Nina Llinares.
Ediciones Obelisco. 448 pag.

Enesta guiade
viaje interiory
exterior, Nina

Los libros de una nueva editorial. Kitaeru significa “forjar
o“entrenar”enjaponés,y se refiere a que cada golpe
sobre el metal lo transforma en algo mas resistentey
flexible. Algo parecido alo que le pasa al ser humano
ante las adversidades de lavida, con la forjadel caracter
yel cultivode una personalidad consciente. Han
publicado un libro excelente (ver p.22-26),y también...

TERMINA YA CON EL

AUTO-
SABCTAJE

&

ey

TERMINA YA CONEL
AUTOSABOTAJE

Maxime Coignardy Francois
Chevigné. Ed. Kitaeru.184 pags.
¢Quétipodeautosaboteador
eres?Podrasidentificarel

perfil deautosaboteador que
te corresponde entre los siete
que existen (Buscaminas,
Lamentador, Negacionista,
Criticon, Derrochador, Rompedor

y Trolero). Miedo al fracaso, falta de autoestima,
comparaciones permanentes, estrés... Existen
numerosas razones para autosabotearse, que difieren
segln tu perfil, tal como se explica con detalle enel
libro. sPero qué pasariasi pudieras abandonarlas
sombras, percibir las trampas que te pones a timismoy

superarlas?

Ciara B
Molina

AMAR

SIN CICATRICES

“

-2 £

AMARSIN CICATRICES
Ciara Molina. Ed. Kitaeru.288
pags.

Nadie dijo que seria facil amar
después de las heridas, perosies
posible.

Desactivar los mecanismos de
defensa que habias puestoen
marcha para protegerte puede
ser complicado. Hasta te cuesta
creer que te mereces un amor

2 Andreas Kalckeryel

Codigos QR

efectodel dioxido decloro

enlasangre

3 Dr.Chial-Informe
Flexner

Llinares te invita
a conectar, mas
alla de lo fisico,
con latierra
sagrada de
Glastonbury y

saludabley consciente,y laluchainterna por confiaren
que es posible vivir una relacion sin el miedo constante
aserabandonado/aoaquete hagandafo. Porsuerte,
laresponsabilidad afectiva, laintimidad emocional, la
aceptacion, el poder curativo del amory una buenared
deapoyo...ylaempatia de tunueva pareja teayudaran
en estas situaciones.

su contraparte
energética,
Avalon. Este libro-guia estd disefiado
para aquellos que sienten la llama-
dadela Diosaydesean explorar
tanto los enclaves sagrados como el
interior de su propio ser. Descubre la
magia de Glastonbury, un lugar de
peregrinacion desde tiempos inme-
moriales, donde cada colinay cada
piedra cuenta una historia de poder
y espiritualidad. Sumérgeteen la
historia de aquellos lugaresy robles
sagrados, y siente la resonancia ener-
gética que ha atraido a buscadores y
misticos durante siglos.
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MARCALADIFERENCIA
Guy Kawasakiy Madisun
Nuismer. Ed. Kitaeru. 208 pags.
Estelibrorecogelasideas
extraidas de masde 200
entrevistas con personas
extraordinarias que inspiraron
el cambio, comoJane Goodall,
Stacey Abrams, OliviaJulianna,
JuliaCamerony otros. Explicade
forma tactica, practicayaveces

radical como transformar tuviday marcar la diferencia.
Revela como adoptar una mentalidad enfocada al
crecimiento, cultivar la perseveranciay encarnar la
afabilidad a lo largo de toda unavida.

6 Raim de pastor
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S MAS FUERTE?
TODELVIENTO Y ELSOL

Discutian un dia el Viento y el Sol acerca de cudl de los dos era el

mds fuerte cuando vieron pasar un hombre euelfo en una capa. e
H Viento se echo a reir y dijfo:

—Se abraza a su capa como si fuera a perderla. No sabe que con

solo soplar un poco, yo se la arrancaria.

£l Sol, entonces, le propuso ver quiei de los dos podia quitarle la

capa.

Zl Vento comenzo a soplar, cadu vez con mds furia. Fero, cuanto

mds fuerte lo hacia, mds se envolvia el hombre con la capa. Por

Jin, el Viento se calmo y se declard vencido.

Lntonces salio el Sol de entre las nubes y comenzo a entibiar sua

vemente lu tierra y a acariciar al vigfero con sus rayos. £l hombre

anduwo un poco y luego, se saco la capa y la colgo en su brazo.
£l Sol demostro entonces al Viento que la suavidad y el amor son
mds poderosos que la furia y la fuerza.

Esopo fue un escritor de fibulas griego que vivi6 en el siglo VII aC y del que se desconoce la fecha exacta del nacimiento y la
muerte. Todavia hoy se valoran y conservan una serie de textos que conocemos como Fzbulas de Esopo. Esta tibula sugiere c6mo
comportarse en el mundo. La moraleja («moral», del latin mores, «hdbitos») muestra que tod@s podemos ser mejores.
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