EL METODO
BUCHINGER
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Las clinicas Buchinger Wilhel-
mi en Uberlingen y Marbella se
encuentran entre las mas reco-
nocidas por su especializacién
en el ayuno terapéutico. En el
libro, prologado por Mario Var-
gas Llosa, la doctora Francgoise
Wilhelmi explica su método
para controlar el peso y mante-
ner la salud y la vitalidad.

ELARTEDEL AYUNO

Francoise Wilhelmi de Toledo
Ed. Meva-248 pag.-22¢€
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Uno de los psicélogos més po-
pulares del pais, autor de obras
como El arte de noamargarse la
viday Serfeliz en Alaska, ha es-
crito este manual de autoterapia
basado en la psicologia cogniti-
va. Contiene herramientas para
dejar de preocuparse, eliminar
complejos y miedos y disfrutar
maés intensamente de la vida.

NADA ES TERRIBLE
Rafael Santandreu
Ed. Grijalbo - 314 pag.- 16,90 €

COGINA GON
L0S GINGO
LLEFENTOS

partir de la filosofia de los

cinco elementos e influido
por el yoga, el chef Prabhu, cola-
borador habitual de Cuerpo-
mente, ofrece una coleccién de
recetas conscientes y veganas.
Caldos (agua), verduras y setas
(tierra), legumbres y cereales
(fuego), postres (aire) y fermen-
tos (éter) sonlos ingredientes de
las recetas vegetales, disefiadas
para el bienestar del cuerpo, la
mente y el alma. Son mds de 50
propuestas de alta cocinaquein-
corporan superalimentos como
las semillas de chia, las algas, el
aloe vera o el jengibre. Un esca-
beche de coco o unas alcachofas
con salsa de almendras son solo
un par de las delicias que encon-
traras enellibro.

{ VEGAN GOURMET }
Prabhu Sukh
Ed. Urano - 216 pag.-18€

COMO REDUCIR
GASTOY BASURA

RESIDUO
CERO

EN CASA

Bea Johnson es una de las refe-
rencias internacionales del mo-
vimiento zero waste, residuo ce-
ro. Vive desde 2008 sin generar
ningun tipo de residuo, por lo
que acumula una valiosa expe-
riencia. Encontrarés los consejos
mas Utiles para reducir el consu-
mo vy los residuos en casa y en to-
dos los &mbitos de la vida.

RESIDUO CERO EN CASA
Bea Johnson
Ed. Pollen-358 pag.-17,99¢

MEDITAR POR
LAFELICIDAD
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Kornfield, psicélogo, escritor y
uno de los maestros de medita-
cién y budismo maés relevantes,
nos dice que la alegria y el amor
estdn a nuestro alcance en cual-
quier circunstancia. Propone
ejercicios de autodescubrimien-
toy meditacién para experimen-
tar un cambio de conciencia.

ELMEJOR MOMENTO
ESAHORA

Jack Kornfield
Ed.Urano-286 pag.-17¢€
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