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Todos, en algin momento de nuestra vida, nos hemos
rebelado ante el sufrimiento, pensando que carecia de
sentido. ;Y si ahora resultase que las experiencias mas
dolorosas y dificiles de la vida las hemos planeado
cuidadosamente nosotros mismos antes de nacer? ;Es
posible que antes de venir a este mundo hayamos
elegido las circunstancias, las relaciones y los sucesos
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El Dr. Jason Fung revolucioné el concepto del
&amp;quot;sobrepeso&amp;quot; en su obra El cédigo
de la Obesidad. Ahora se ha propuesto hacer 1o mismo
con la diabetes tipo 2. Hoy en dia, la gran mayoria de los
especialistas consideran que la diabetes tipo 2 es una
enfermedad crénica y progresiva. Pero la verdad, como
revela el Dr. Fung en este libro paradigmatico, es que la

75 PRACTICAS ESENCIALES DE

Wl S MINDFULNESS / SENCILLAS
-(3 puichice exerfcialey de

M[N D‘:U (NEB,S/ SOCKOLOV, MATTHEW
el b SIRIO EDITORIAL
o ek 9788419105219

PVP:: 12,95

248 Paginas
RUSTICA

Las meditaciones mindfulness son un modo excelente de
cultivar la atencién y la aceptacion del aqui y el ahora.
Matthew Sockolov lo hace facil y asequible en esta obra
estructurada en 75 ejercicios basados en evidencias y
pensados para aportar calma y compasion a tu vida
cotidiana.

Desde meditaciones tradicionales breves, como control
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Aceites esencnales Guia de iniciacién pone en tus manos
el poder curativo de la naturaleza. Este sencillo manual
destila los conocimientos que necesitas para liberar el
potencial de los aceites esenciales mas habituales.
Empieza por elaborar remedios —cien por cien
naturales y asequibles— para toda una gama de
dolencias, y prepara también tus propios productos
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Aprende a escribir bonito! Las letras manuscritas estan
de moda. Lo inundan todo: l1a ropa, los bolsos, las
botellas, los cabeceros, las pizarras de los negocios y
cualquier articulo de decoracion que se te ocurra o DIY
que se

precie. El lettering esta mas vivo que nunca y ahora a tu
alcance gracias a este libro. El lettering no es sélo texto
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Si quieres cultivar huerta de manera ecoldgica, este es el
libro que necesitas. El autor, hijo de hortelanos y
pionero en el cultivo ecolégico, es un gran divulgador
con mas de 25 afios impartiendo cursos.

Tanto si empiezas como si ya lo practicabas, sera tu libro
de consulta afio tras afio: distancias de plantacion, riego,
abonado,
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y vergel ecologicos

‘canoaar, airaer, alojar, ton:

En el huerto, en el jardin y en el vergel podremos
encontrar

insectos ttiles, que ayudan a nuestros cultivos. Forman
parte

de la llamada fauna auxiliar porque protegen, polinizan

y
enriquecen en biodiversidad no sélo al cultivo, sino al
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Apartir de plantas conoc1das (ajo, consuelda, ortiga, etc.)
y de productos naturales y baratos (arcilla, aceite, jabon
potasico,

etc.), o incluso gratuitos (posos de café, cenizas, etc.),
podremos hacer los preparados necesarios para cuidar
el huerto y el jardin: desde decocciones, purines,
lechadas, embadurnados... Segin los apliquemos pueden
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La vida del
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Comlenza el dla con el canto del gallo, y el huerto
ecoldgico nos espera para ser sembrado y cuidado.
Cuanta actividad, cuantas dudas hasta que llegue el
momento de la recoleccion! Se iran resolviendo con
imaginacioén, alegria y tiempo para compartir, en un
huerto muy vivo.
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Desde siempre la vida rural se relacionaba con la flora
silvestre. Las plantas servian como alimento y como
remedio. Este saber tradicional sobre las buenas hierbas
que curan se esta infravalorando. ;Te gustaria ponerte
en camino a rescatar esos conocimientos y ponerlos en
practica? Es facil trasladar a nuestro jardin esa
sabiduria antigua con las plantas. Vuestra cocina se
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pequedia granja

familiar ecolégica

animBies 08 coral,

.0s apetece comer huevos frescos de vuestro corral?,
;confiar la siega de la hierba o césped a algunas cabras u
ovejas?, ;disfrutar de la compaiiia de un caballo, de un
burro...?, ;asegurar una parte de vuestra autonomia
alimentaria criando un cerdo o una vaca ? Si tenéis un
terreno adecuado y un minimo de tiempo, es facil que el
suefio se haga realidad. Conviene que primero os
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Incluye ama de 14 dias
tes

smeces 52
de Liebscher & Bracht =

Conviértase en su propio médico antienvejecimiento y
evite las enfermedades mas comunes con el método de
ayuno intermitente de la Dra. Petra Bracht. En lugar de
envejecer, manténgase en forma y mejore su salud cada
dia. EN ESTE LIBRO ENCONTRARA INFORMACION
SOBRE: o El método del ayuno intermitente: ayunar
durante 16 horas y comer durante 8 horas, tanto como

BIBLIA NO ES UN LIBRO SAGRADO,
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La Biblia no es un libro sagrado porque, sencillamente,
no habla de Dios ni de entidades espirituales y mucho
menos de religion.

Una afirmacion tan sorprendente que puede llegar a
convulsionar las creencias de mucha gente, pero que
tiene su fundamento en los textos antiguos originarios e

38 BANOS DE BOSQUE
| /SHINRIN-YOKU: EJERCICIOS Y
FELBER, ULLI
MACRO EDICIONES
9788417080365
i\ PVP:: 7,90
il 96 Paginas
RUSTICA

;Sabias que un dia en el bosque puede incrementar la
formacion de células inmunitarias de la sangre un 40%?
.Y que el efecto permanece durante dos semanas?

Ademas, durante la estancia en el bosque se fomenta la
produccion de las tres proteinas anticancerigenas mas
importantes de nuestro organismo y de la hormona
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DEPRESION. ANSIEDAD. DOLORES CRONICOS. FOBIAS.
PENSAMIENTOS OBSESIVOS.

La evidencia cientifca muestra que los traumas pueden
ser heredados.

Existen pruebas fiables de que muchos problemas
cronicos o de largo plazo pueden no tener su origen en
nuestras vivencias inmediatas o en desequilibrios
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Para adentrarse en EL PODER DEL AHORA tendremos
que dejar atras nuestra mente analitica y su falso yo, el
ego. Desde la primera pagina de este extraordinario
libro nos elevamos a una mayor altura y respiramos un
aire mas ligero. Conectamos con la esencia
indestructible de nuestro Ser: la Vida Una omnipresente,
eterna, que esta mas alla de la miriada de formas de vida
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«No soy alguien &amp;quot;afortunado&amp;quot; ni
especial, sino un tipo normal y corriente que ha hecho
caso a su intuicion, ha dado un salto de fe y se ha puesto
manos a la obra para ayudar a su cuerpo a curarse.
Eliminé de mi vida todo aquello que posiblemente habia
contribuido a provocar mi enfermedad, modifiqué el
territorio interno de mi organismo, convirtiéndolo en
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En este libro el doctor Hawkins nos describe los estados
emocionales del ser humano y explica el camino de
ascenso desde la depresion y la ira hasta los estados de
paz y alegria. Es el trabajo luicido y genial de un hombre
que ha sabido aunar la ciencia, era médico psiquiatra,
con la conciencia, realizando una sintesis tinica que
resulta muy aclaratoria para quienes entender el
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DESCUBRE LAS CLAVES PARA QUE TU PERRO DISFRUTE
DE UNA VIDA LARGA, FELIZ Y SALUDABLE
Muchos perros estan sufriendo problemas de salud que
se podrian prevenir y que, en ciertos casos, reducen sus
afos de vida. ;La causa? Al igual que nosotros,
desarrollan enfermedades cronicas como cancer,
obesidad, diabetes, degeneracion de érganosy
EL POLACO LEONES DEL MAR / LA REAL
ARMADA ESPANOLA EN EL SIGLO
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Provocativa variacion de una historia legendaria, en
esta nueva y breve novela de ].M. Coetzee un hombre y
una mujer se encuentran. El escenario es la ciudad de
Barcelona, lo que los une en un principio es la musica de
Chopin. Pero ese encuentro no sucede del modo en que
ni uno ni el otro lo hubiera deseado, y sin embargo esta
historia algo tragica e incompleta

GUILLERMO NICIEZA FOREELLEDO™ ac

La historia naval de Espaifia es una de las mas ricas de
entre todas las naciones, sin embargo, es una realidad
que, hasta hace poco, el siglo XVIII era el gran
«olvidado». Leones del mar aporta un enfoque novedoso
e integral que nos ayuda a redescubrirlo. Pese a los
mitos y topicos sobre nuestra Real Armada, es innegable
que Espana estuvo durante ese siglo a la vanguardia de
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