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Tu plan en Forma

Autora: Amaya Fitness

Ediciones Martinez Roca

¢Tienes un objetivo? Unos
quieren perder peso, otros sue-
Aan con quitarse el flotador y
marcar abdominales, a otros en
cambio les preocupa eliminar la
celulitis y tonificar sus piernas...
Somos diferentes con fines dis-
tintos. Muchos son los conceptos
sobre alimentaciéon y entrena-
miento que tienes en tu cabeza;
sin embargo, se hace dificil aglu-
tinar esas ideas en un solo plan
personalizado orientado a tu ob-
Jetivo.

Con este libro Amaya Fitness
pone en tus manos todo lo que
necesitas para diesefiar tu mé-
todo. Aqui tienes TU PLAN EN
FORMA.

TOCada

Autora: Ro Vitale

Editorial Del nuevo Extremo

La valiente autobiografia de
la cantante argentina Ro vitale,
su vida con TOC (Trastorno Ob-
sesivo Compulsivo) severo. Del
Diagnédstico a la recuperacion.
Una historia conmovedora de lu-
cha y superacién. Una joven can-
tanteUna pesadilla desplegada
como una explosién de sintomas.
Pensamientos que acechan como
alarmas ensordecedoras. Com-
pulsiones que no se detienen. EI
desconcierto y la desesperacion.
El miedo como premisa. El cuer-
po preso de la mente. El espacio
habitable reducido al borde de una
bariera. El estigma y el aislamien-
to. Y también la esperanza. Un
tratamiento terapéutico. Un viaje.
El instinto de supervivencia y las
ganas de recuperar la sonrisa.

MARK STEPHENS

Ajustes
“Yoga

J.M. Romero

EL TAO DE
LA ENERGIA

Qigong para todos
Clavos diatdticas y do saud

Domina tu Voluntad

Autora: Victoria Cadarso

Editorial: Palmyra

Este nuevo libro de la psico-
loga Victoria Cadarso, autora de
“Las Emociones, ¢Engordan o
Adelgazan?”, quiere ayudarte a
tomar conciencia de los factores
que intervienen en los procesos
de cambio. Para lograr las me-
tas que deseas en tu vida sin
autosabotearte, con verdadera
fuerza de voluntad, has de te-
ner en cuenta diversos facto-
res. Este libro se apoya en los
avances de la neurociencia para
segurarte un exitoso proceso de
cambio regulando el estrés que
es incompatible con la fuerza de
voluntad. Con reflexiones y ejer-
cicios précticos que te ensefia-
ran a enfocar tus sabotajes y a
distinguir las oportunidades.

El Efecto Biofilia

Autor: Clemens G. Arvay

Editorial: Urano

La naturaleza: el mas po-
deroso elixir de salud para el
cuerpo y la mente. Seguro que
has experimentado el efecto
tranquilizador de la naturaleza.
Sin embargo, tal vez no sepas
que un simple paseo por el bos-
que posee un inmenso poder
sanador corroborado por la cien-
cia. Las plantas se comunican di-
rectamente con nuestro sistema
inmunoldgico y nuestro cerebro
inconsciente y, de ese modo,
preservan nuestra salud. Es un
hecho demostrado cientificamen-
te: la naturaleza es la mejor me-
dicina y también una excelente
psicoterapeuta. Explora la magia
del bosque, poténciala con ejerci-
cios y técnicas incluidos en este
libro.

Ajustes de Yoga, Filosofia,
principios y técnicas

Autor: Mark Sthephens

Editorial Sirio

Este manual retne la
quintaesencia de la ensefianza
préactica del yoga. A la hora de
ayudar y guiar al estudiante, las
indicaciones tactiles pueden ser
extraordinariamente efectivas
para inducir la alineacion correcta,
de modo que la postura se sienta
equlibrada y fluya abierta y libre.
El experimentado instructor Mark
Stephens aborda en este libro la
filosofia de la practica del yoga y
muestra los toques sensibles que
conciencian y mejoran la postura,
los siete principios manuales y los
veinticinco sistemas mas efecti-
vos de orientacion tactil. Se trata
de un recurso de incalculable va-
lor para todos los profesores .

El Tao de la Energia

Autor: J. M. Romero

Editorial Kairés

Las ciencias chinas de la sa-
lud, entre las que se cuentan el
qgigong y la dietética, se han de-
sarrollado desde la antigliedad en
un marco cultural singular. Todo
es energia, todo fluye constan-
temente, todo esta interrelacio-
nado. Ello exige una permanente
busqueda de equilibrio. En este
libro se detallan ejercicios basi-
cos de gigong y claves dietéticas
aptas para cualquier persona,
explicando al mismo tiempo los
fundamentos de dichas précticas.

De lectura amena, “El Tao de
la Energia” es ideal para iniciarse
en el ambito de las ciencias chi-
nas de la salud.

La estructura de la Nada

Autor: Antoni Llorens

Ediciones La Llave

El arbol de la vida es un sim-
bolo presente en todas las cultu-
ras y una metafora de la descen-
dencia comtn de la humanidad.
El eneagrama es un mapa del
caracter capaz de hacer evi-
dente a los ojos del buscador
la magnitud de su mascara o
personalidad. Ambos sistemas
comparten una estructura en for-
ma de tres triadas, una simetria
bilateral y otros aspectos. Pero
su interrelacion trasciende el
mero mapa o simbolo para con-
ducirnos a un cruce de caminos
espirituales que nos situa en la
intuicion de la no dualidad.

Depende de ti

Autor: Ignacio Alvarez de
Mon

Editorial LID

“Pensamiento y accién son
dos ingredientes que, bien com-
binados, aderezan el camino de
nuestra evolucién. Ignacio Alva-
rez de Mon ha sabido plasmar
la importancia de encontrar el
sentido de nuestras actuacio-
nes, la necesidad de conectar
con el otro para encontrar un
territorio de entendimiento co-
mun o el papel de la voluntad
en el compromiso. De cada uno
depende sacar el maximo bene-
ficio de esta lectura” Javier Fer-
nandez Aguado, presidente de
MindValue, catedratico, escritor
y conferenciante.




