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AHORA TE TOCA SER FELIZ

AHORA
TE TOCA
SER FELIZ

Curro Cafiete
Planeta, 384 pp.,17,90 €

Este libro llega en el mejor momento posible. Cuando atin estas preguntdndote cémo puedes volver a ser quien
eras hace unos meses o si serds capaz de pasar pagina, Curro Cafiete vuelve con energias renovadas para recordarte
que Ahora te toca ser feliz. El inico momento del que dispones, tu nica herramienta, es el presente. En estas pagi-
nas encontrards la gufa que necesitas para sacarle todo el provecho a cada dfa, a cada hora,y para comprender, por
fin, que el pasado quedé atras, aprendiste de él, y ahora es el momento de confiar en ti, de dar un paso adelante y
de ser feliz.

JESUS MATOS LARRINAGA

UN CURSO DE
EMOCIONI

UN CURSO DE EMOCIONES

., Jesiis Matos
- Urano, 252 pp.,17€

f Experimentar alegria es agradable y todos aspiramos a la felicidad. Pero estar triste, ansioso, enfadarse o sentir
| miedo es completamente normal y saludable, por cuanto la evolucién ha disefiado el cerebro para sobrevivir,

- no paraser feliz. Y si queremos experimentar la vida como individuos funcionales y adaptados, no podemos

- darle la espalda al universo emocional en toda su riqueza y complejidad.

~ El psicélogo Jestis Matos lleva afios acompafiando a personas que se sienten atrapadas en la insatisfaccién

- olatristeza hacia el bienestary ha disefiado un innovador modelo de exploracién, gestién y capacitacién
emocional que combina apasionante informacién con practicas planteadas para transformar nuestros terri-

| torio cognitivo, emotivo y conductual. Suweb EN EQUILIBRIO MENTAL del autor esta considerada una de las

~ mejores webs de psicologfa.

POTENCIA b
POTENCIA TUS DEFENSAS LISV 8 EL LIBRO DEL AUTOCUIDADO o §
Dr. A. ESCRIBANO ZAFRA 3 J b1 b

Dr. A.ESCRIBANO OCON

Dr. Antonio Escribano Zafray Dr.
Antonio Escribano Océn
Espasa, 200 pp.,19,90 €

Jennifer Ashton del autocuid: :

ARG PARAS1A B FLLIZ AS SALBDARCE Y ESTAR W% 1Y FafuA

~ Diana, traduccién de Aina e §
- Girbau, 328 pp.17,95€

Los virus, las bacterias y otros
microorganismos atacan el sistema
inmunolégico cada dfa. Su correcto

Aunque pensemos que llevamos una
- vidasaludable, nuestro dia a dia suele

consistiren ir de aqui para alld sin

funcionamiento se convierte en la barrera
de proteccién mds eficaz para resistir
cualquieramenaza. TP
En estas paginas el prestigioso Dr. Escribano Zafra en colaboracién con
su hijo, el también médico Antonio Escribano Océn, nos aportan el
conocimiento cientifico con el que conseguiremos que el organismo
esté fuerte. Con una alimentacién adecuada—como el consumo de
vitaminas Cy D, minerales como el selenioy el cinc, grasas saludables
como la omega 3, etc—, un correcto descanso y realizando ejercicio
diario podremos blindarnos frente a los ataques externos.

tiempo para respirar,y mucho menos
escucharnos o sentirnos. siana
La Dra.Jennifer Ashton, reputada R Ll it
ginecélogay obstetra de Estados Unidos, tomé conciencia de elloy
decidid dedicar un afio a investigary experimentar en su propia piel

en qué consiste el verdadero autocuidado proponiéndose un Gnico
reto cada mes: acostarse antes, beber menos alcohol, hacer un detox
digital...

Una invitacion a evaluar nuestra vida y reorganizar nuestras
prioridades en un viaje de 12 meses alrededor de este concepto.

UNA GUIA PARA
PREVENIR ENFERMEDADES
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