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Mentes fuertes
contra viento y marea

Mas fuerte que nunca
Autor: Brené Brown
Editorial Urano

Si actuamos con valentia es
muy probable que alguna vez
caigamos. En este libro apren-
deremos a volver a levantarnos.
Lo irénico es que intentamos re-
negar de nuestros momentos difi-
ciles para parecer mas perfectos
0 mas aceptables. Pero nuestra
perfeccién — e incluso nuestra au-
tenticidad — en realidad depende
de nuestra capacidad para inte-
grar todas nuestras experiencias,
incluidas las caidas.

Ser feliz en Alaska
Autor: Rafael Santandreu
Editorial Grijalbo

Este libro describe tres pasos
para reprogramar nuestra mente
y convertirnos en personas sanas
y fuertes desde el punto de vis-
ta emocional, incluso en las cir-
cunstancias aparentemente mas
adversas. Todas las “neuras” que
nos amargan la vida —ansiedad,
depresion, estrés, timidez-, todas
las preocupaciones y miedos son
sencillamente el resultado de una
mentalizacién errénea que pode-
mos revertir de forma permanen-
te. “Ser feliz en Alaska” presenta
el método para lograrlo de la
mano de la escuela terpéutica
mas eficaz del mundo: la moder-
na Psicologia cognitiva.
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VACUNAS,
MENTIRAS

UBLIBIDAD
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Desde tu intestino

Vacunas, mentiras y publicidad
Autora: Sylvie Simon
Editorial Sirio

En sus casi dos siglos de
historia, las vacunas no han
dejado de protagonizar grandes
escandalos. Al contrario de lo
que ocurre con los medicamen-
tos, las vacunas van destinadas
a las personas que no estan en-
fermas, pues su finalidad es pre-
venir una hipotética enfermedad.
Por ello es importante conocer
los verdaderos riesgos de esas
enfermedades, al igual que los
de las propias vacunas. ¢Sabias
que en Estados Unidos la pobla-
cién vacunada contra la gripe ha
pasado de 15% en 1980 a un
65% en 2010, sin que hayan dis-
minuido las muertes causadas
por dicha enfermedad?

Desde tu intestino, la gran
influencia de los diminutos
microbios

Autor: Rob Knight

Editorial Empresa Activa

¢Cuantos microbios hay en
tu cuerpo? Tu cuerpo esta for-
mado por aproximadamente
10 billones de células humanas,
pero hay unos 100 billones de
células mirobianas dentro y sobre
tu cuerpo, lo que significa que, en
gran medida, t no eres tu. Es-
tamos descubriendo que los mi-
crobios forman parte esencial de
nuestras vidas y que en buena
medida definen lo que significa
ser humanos. En esta apasio-
nante introduccion al mundo de
nuestra microbiota intestinal, el
autor muestra como afecta nues-
tra vida cotidiana la buena o mala
vida de los mircrobios con los que
compartimos existencia )

:Qué le pasa a ”

OCCIDENT

lkigai — Los secretos del Ja-
pon para una vida larga y feliz

Autores: Héctor Garcia y
Francesc Miralles

Editorial Urano

Segtn los japoneses, todo
el mundo tiene un ikigai, un motivo
para existir. Algunos lo han encon-
trado y son conscientes de su ikigai,
otros lo llevan dentro, pero todavia lo
estan buscando. Este es uno de los
secretos para una vida larga, joven y
feliz como la que llevan los habitantes
de Okinawa, la isla con la poblacion
mas longeva del mundo. Este libro
analiza por primera vez las claves de
los centenarios japoneses para una
existencia optimista y vital, descu-
briendo como se alimenta, cémo se
mueve, como trabajan, como se re-
lacionan con los demas y —el secreto
mejor guardado- como encuentran
el ikigai.

¢ Y si realmente pudieras?

Autora: Pilar Jericé

Alienta Editorial

A todos nos vienen bien cier-
tos cambios. Sabemos que nos
conviene empezar una dieta o
aprender inglés o bien aspectos
mas personales como cambiar
de carrera profesional, dejar una
relacién, crear un entorno de tra-
bajo mejor o dejar de enfadarnos
por tonterias. Todos tenemos
listas de suefios pendientes. La
teoria la sabemos; sin embargo,
pasa el tiempo y seguimos como
si nada. El miedo, la comodidad,
las lealtades ocultas o nuestra
propia educacién nos lleva a que-
darnos en el mismo sitio. jYa es
hora de dar el paso! Podemos
conseguirlo, porque contamos
con una fuerza poderosa: Nues-
tra determinacion.

¢Qué le pasa a Occidente?

Autora: Asuncién Ballester
Alonso

Editorial Sirio

Durante siglos se crey6 que
hay un espacio en nuestro poten-
cial de aprendizaje que salta la
linea de la razén cartesiana y nos
permite acceder a otros niveles
de conciencia: en Oriente saben
mucho de esto. Entre la razén y la
mistica hay un segmento definido
que nos pertenece por naturaleza
y que Occidente lleva ahogando
en los dltimos siglos. Para buscar
la espiritualidad, en las dltimas dé-
cadas hemos estado apuntando
lejos, muy lejos: yoga, meditacion,
chakras, =~ mandalas...Cualquier
barrio que se precie tiene ya su
centro especializado, y proliferan
las ofertas de retiro “oriental” para
el fin de semana.

Atrévete a ser feliz

Autora: Alessandra Rossin

Editorial Circulo Rojo

En este libro, partiendo de
sus experiencias personales y
profesionales, Alessandra Ros-
sin lleva al lector a un autoana-
lisis para que de con las claves
que le lleve a sentirse pleno y
feliz. Con este libro el lector me-
jora su relaciones, empezando
con mejorar la mas importante
de todas: la relacion consigo
mismo, con sus emociones, con
su nifio interior y con su autoes-
tima. Una vez halladas las cla-
ves, este libro propone simples
ejemplos, ideas y meditaciones
para llevar a cabo y consolidar
asi los progresos, aumentando
la consciencia de uno mismo.

Atrévete a quererte. Atrévete a
ser feliz.
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Lo mejor de nuestras vidas

Autora: Lucia Galan Ber-
trand

Editorial Planeta

Este libro es el viaje apasio-
nado de una madre de profesién
pediatra. Un recorrido por el in-
tenso y revelador mundo de las
emociones de nuestros hijos con
la que os sentiréis identificados
desde la primera pagina, en la
que me encuentro en la sala de
partos, aterrada pero inmensa-
mente feliz, hasta la dificil pero
a la vez inspiradora etapa de
la adolescencia. Un verdadero
aprendizaje de vida, un descu-
brimiento profundo de mis emo-
ciones, de las de nuestros hijos
y de las cientos de mamilias que
pasan por mi consulta. ;Qué te
gustaria que recordaran tus hi-
Jjos de ti cuando sean mayores?
jAtrévete a descubrirlo!

Escucha a tu Cuerpo
Autora: Lise Bourbeau
Editorial Sirio

Tanto individualmente como
a nivel global, la necesitdad de
paz y equilibrio es cada dia mas
acuciante. Todos buscamos la
felicidad y la paz, pero en un
mundo gobernado por el caos,
¢doénde pordiamos hallarla? La
autora nos toma de la mano Yy,
paso a paso, va mosntrandonos
el camino hacia nuestro interior,
hacia el refrescante cauce por
donde, procedente de la Fuente
Universal, fluye el rio de la Vida.
A través de practicos y amenos
gjercicios, este libro te mostrara
el camino hacia el Amor. Amor a ti
mismo y amor a los demas.

Mindfulness — libro de acti-
vidades para concentrarse.

Autores: Gill Hasson y Gi-
Ily Lovegrove

Editorial Empresa Activa

¢Estas estresado o ansioso?
CALMATE...Elimina el estrés
coloreando y garabateando con
las actividades relajantes que
se proponen en este libro. Tanto
los dibujos como los juegos
de palabras, laberintos y otras
actividades que se acomparian,
estan disefiados para yudar a
calmar y a enfoacar la mente.
Recupera la conciencia. Vive el
momento. Este libro contiene:
Patrones para colorear, Origa-
mi, Laberintos, Garabatos zen
y Juegos de palabras. Colorear
para desestresarse y activida-
des para enfocar la mente.

En Defensa del Altruismo

Autor: Matthieu Ricard

Editorial Urano

Matthieu Ricard propone
una forma enteramente nueva
de pensar al ser humano. Una
obra urgente, seguramente la
mas importante de nuestro tiem-
po: un exhaustivo ensayo sobre
el altruismo, por el autor de “El
arte de la meditacién” y “En de-
fensa de la felicidad”. Matthieu
Ricard monje budista y asesor
personal del Dalai Lama, propo-
ne la solucion a la crisis personal
y social que asola al individuo
occidental: el alturismo, enten-
dido no como una utopia ni una
virtud, sino como una necesidad.
La psicologia, la filosofia e inclu-
so la neurociencia coinciden en
afirmarlo: el hombre tiene una
increible capacidad para la bon-
dad y la felicidad.
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Vacuna contra el Miedo
Autora: Montse Doménech
Editorial Plaza y Janés

A pesar del trastorno que pro-
ducen tanto en el nifio como en
las familias, los miedos infantiles
son sentimientos naturales que
contribuyean a formar la mente
humana, ya que ayudan a que
los nifios desarrollen su imagi-
nacion, aprendan a afrontar los
problemas y a protegerse de los
peligros. Para los padres, los
miedos pueden convertirse en un
verdadero trastorno. Bien porque
no saben cémo remediarlos, o
porque estén interfiriendo en la
convivencia familiar, este proble-
ma conlleva que los padres bus-
quen con frecuencia el consejo
de un profesional.

Practicas de Coaching

Autoras: Viviane Launer y
Sylviane Cannio

Editorial: Lid

“El coaching es un método
que permite acelerar la busqueda
de los recursos que cada uno de
nosotros llevamos dentro. Este
libro es una poderosa herramien-
ta que nos permite descubrir el
camino mas eficaz para hacer
aflorar esa energia interior y su
beneficiosa aplicacion en el mun-
do de la empresa” Marcos Urar-
te, presidente del Grupo Pharos.
“Recuperar la conexién con uno
mismo y con el universo repre-
senta una inagotable fuente de
nergia para que el talento se
muestre.” Alicia Kaufmann, cate-
dratica de Sociologia de la Uni-
versidad de Alcla de Henares.

De la maceta a la mesa
Editorial Libros Cupula

Prepara sabrosas recetas
con alimentos cultivados en
casa. Con este libro podras culti-
var los ingredientes que necesi-
tas para preparar tus comidas en
un solo recipiente. De la maceta
a la mesa, recoge 25 recetas
clasificadas por tipos de plato;
sopas y ensaladas, platos princi-
pales, platos para picnic, cenas
rapidas y deliciosas bebidas y
puddings, ademas de gazpacho,
pizza, ratatouille, smoothies,
salsas y tartas. Ademas podras
consultar una seccién introduc-
toria que te guiara a través del
mundo de la horticultura y te
daré la seguridad y habilidades
necesarias para elaborar tus
propias creaciones culinarias.

Viajes en el Tiempo — Ca-
sos reales

Autor: Vicente Fuentes

Ediciones Martinez Roca

£ Qué es el tiempo? ¢Es algo
que avanza siempre a la misma
velocidad y en la misma direccion
o puede tener fallos, anomalias
que lo hacen retroceder o
acelerarse llevandonos al pasado
o al futuro? Vicente Fuentes lleva
afios investigando este misterio
y recoge decenas de casos y
fenémenos extrarios relacionados
con los viajes en el tiempo, casos
que escapan a la légica pero tan
reales y detallados que haran
dudar al mas escéptico. Una
apasionante aventura relacionada
también con el fenémeno ovni, los
universos paralelos, e incluso las
investigaciones para construir ma-
quinas para viajar hacia el pasado
y el futuro.
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