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Meditar se me da fatal
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Esté. ampliamente demostrado que meditar es bueno para la men-
te y el cuerpo, pero para muchos por desgracia se trata de una
practica demasiado complicada. Si este es su caso, le interesa esta
guia que propone el psicélogo y profesor de mindfulness Eduardo Jau-
regui. Pensada para que cualquier persona se anime a practicar la
conciencia plena, el experto sefiala los beneficios que ofrece y, ade-
mas, comparte anécdotas hilarantes que demuestran que meditar es
mucho mas sencillo de lo que la gente cree. Porque no hace falta
retirarse a un templo budista, realizar posturas imposibles ni luchar
contra la propia mente hasta dejarla en blanco. De hecho, segtin el
propio autor “sus beneficios estdn al alcance jincluso de los meditadores mds
torpes!”.
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La trampa de las dietas
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44 Cmnbate las ‘nutridioteces’ y construye una relacion sana con la comida”.

Asi reza el subtitulo de la obra del reconocido médico y nu-
tricionista britanico Joshua Wolrich. {Una frase que supone toda una
declaracién de intenciones! Y es que vivimos en una sociedad en la que
el campo de la nutricién -y sobre todo el de las dietas- esta repleto de
desinformacion y de mitos que es necesario erradicar. De ahi la impor-
tancia de este libro, practico y sencillo pero también dotado de buenas
dosis de humor, en el cual se habla alto y claro sobre la alimentacion,
las dietas y “la creencia destructiva de que el peso define la salud’.
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