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Meditar segun
Matthieu Ricard

EL ARTE DE LA MEDITACION
Matthieu Ricard » Ed. Urano

Barcelona 2009 ¢ 156 pag. » 13 €

Los libros de Matthieu Ricard, el mas cé-
lebre de los budistas franceses y asesor
del Dalai Lama, son el camino més cor-
to entre un lector europeo v la filosofia
oriental. Su dltima obra es una inspira-
da y comprensible iniciacion a la practi-
ca de la meditacién, una experiencia que
permite cambiar aspectos negativos
de la perscnalidad y acceder a nuevos
niveles de conciencia. Aunque Ricard es
un escritor autorizade, en sus explica-
ciones sobre «co6mo meditar cita tex-
tualmente los textos milenarios mas au-
ténticos del budismo, asi como a sus
propios maestros tibetanos.
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LA SUERTE DE
ENVEJECER BIEN
Hennezel » Ed, Platafoma
Ben 2009 @ 248 pag, » 19€

Desde el acai a la zanahoria

101 ALIMENTOS QUE PUEDEN
SALVARTE LA VIDA

David Grotto » Ed. Urano

Barcelona 2009 e 480 pag. » 20 €

DAVID GROTTO

A

ALIMENTOS

QUE PUEDEN
SALVARTE LA VIDA

Las ideas positivas motivan mas
que las negativas. 5i nos dicen lo
que «now debemos comer, es po-
co probable que a la larga haga-
mos caso. En cambio, recomen-
darnos los alimentos que pueden
beneficiarnos resulta una estra-
tegia muchao mas eficaz. Partien-
do de esa premisa, el nutricionis-
ta David Grotto enumera 101 alimentos —del Acal a la Zana-
horia— que pueden consumirse para mantenerse sano. A cada
uno se le dedican de dos a cuatro paginas muy densas y docu-
mentadas, que incluyen una ficha técnica, datos histéricos, apor-
taciones nutricionales, remedios caseros, estudios cientificos,
consejos para utilizarlo, recetas y dénde y cdmo comprarlo.
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La dieta sanadora de
Oriente y Occidente

SANANDO CON ALIMENTOS INTEGRALES
Paul Pitchford » Edl. Gaia

o Madrid 2000 « B04 pig. » 24 €

¢ Podemos disfrutar de esta volumingsa vy sus-
i tanciosa obra gracias al empefio de su traduc-
:  tora, que experimentd con su propia familia los
. beneficios de los consejos de Pitchford. Au-
i nando conocimientos cientificos y saberes tra-
. dicionales en Asia, asi como su experiencia co-
i

mo sanador, Fitchford propone una dieta basada en alimentos vegetales integra-
les y hortalizas frescas. Ofrece un diccionario de alimentos, tratamientos dietéticos,
remedios con plantas para numerosas enfermedades y mas de 300 recetas.
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Paul Pitchford

Lo mejor puede estar por venir

Es un hecho que muchas personas mayores no reciben el
trato que merecen en nuestra sociedad. La vejez se asocia
con enfermedad e inutilidad. Asi sucede a pesar de todos
los ejemplos de ancianos que demuestran lo contraric, por
lo que no es extrafio que el envejecimiento se viva con pre-
ocupacion. Este libro —brillantemente escrito como otros de
la psicoterapeuta Marie de Hennezel- funciona como un gran
antidoto: ofrece todas las reflexiones necesarias para asu-
mir la madurez como una etapa de la vida fascinante, un
periodo de profundizacién en el conocimiento de uno mis-
mo que puede estar lleno de vitalidad. Cada pagina trans-
mite animo y ganas de vivir a una generacion que todavia
no lo ha dicho todo en la vida. Y muestra la importancia de

defender la vejez como un tesoro para la sociedad.

Los santuarios de la Tierra
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ARTE ZAHORI

Juan Saez » Ed. Mandala

Madrid 2003 « 192 pdg. » 18 €
Con ayuda de su pagina web
artezahon.com, hace afios que
luan 5aez organiza visitas y via-
|es a lugares de singular poder
energético. En esas experien-
cias abundan las explicaciones
tedricas y las demostraciones
practicas. Juan ha asistido a in-
finidad de cursillos sobre las dis-
ciplinas mas variopintas —tal co-
mo consigna en su web—, pero
se ha decantado por la radies-
tesia y la geobiologia. En esta
obra sistematiza esos saberes,
propone ejercicios para afinar la
sensibilidad hacia las energias y
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detectar corrientes de agua sub-
terranea, fallas y fluctuaciones
electromagnéticas, y anima a
considerar el espacio exterior
coma un medio donde evolu-
conar espiritualmente,



