GRIT

ANGELA DUCKWORTH
URANO

Subtitulado “El poder
delapasiényla
perseverancia”, incluye
investigaciones e
historias reales de
éxitosyfracasos que
confirman que el éxito
no dependesdlode la
inteligencia heredada.
Anécdotasy estudios
que desvelan los
factores que inciden
para mejorar.
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KAFKA EN LA ORILLA
HARUKI MURAKAMI
TUSQUETS EDITORES
Esta novela, escrita por
un autor japonés, es
una obra completa de
fantasia, que logra
transportaral lectora
unmundo donde las
profecias se convierten
enrealidad. Es un canto
alaesperanzayala
bondad, una cualidad
necesaria. Fue elegida
mejor novela del 2005

por The New.York Times.

RECUERDA QUEVAS
AMORIR. VIVE

PAUL KALANITHI
SEIX BARRAL

Duras memorias del
médico Kalanithi, que
murié de cancer antes
de poder acabar este
libro. Desvela como
trata el sistema
sanitario al enfermo
terminal, alavez que
proporciona ideas
conmovedoras sobre la
pareja, laamistadyla
familia.

RECUERDA
QUE VAS
A MORIR.

VIVE

PAUL KALANITHI

SABER
RESPIRAR

El control de la
respiracion es una de
las técnicas de
relajacién mas (tiles y
se puede aplicar
_durante el ejercicio.
Herrera describe tres
técnicas basicas de
respiracion que
aplicadas durante la
practica deportiva
ayudan a mantener la
conexion entre cuerpo
y mentey aumentar
los efectos relajantes
del ejercicio: la
respiracion centrada,
la diafragmaticao
profundayla
completa.
Respiracion centrada:
el deportista ajusta al

ejercicio la cadencia de

UN HOMBRE
LLAMADO OVE
FREDRIK BACKMAN
GRIJALBO
Emocionante novela
que recuerda que cada
unotiene una historia.
Mejor aspirar a
comprenderla que a
juzgarla. Lasvidas estan
llena de matices. Es una
lecturarépiday
divertida que da
muchasideas con las
quereflexionary
calentar el corazon.

su respiracion,
observando sus
sensaciones,
concentrandose en su
esfuerzo.
Respiracién
diafragmaticao
profunda: llenary
vaciar los pulmones
moviendo el musculo
diafragma arribay
abajo. Sirve para
ajustarel nivel de
actividady
recuperarse.
Respiracién
completa: inspirara
fondo, retener unos
segundos el airey
espirar. Introduce una
pausa cuando se ha
perdido la
concentraciényel
ritmo de la respiracion
centrada, yayudaa
volver a esta.

COMPLICADA
BONDAD

MIRIAM TOEWS
ANAGRAMA

Una adolescente de 16
afos inteligente y con
caractervive enuna
pequefia comunidad
menonita canadiense,
de moral muy estricta.
Entre susuefio porira
Nueva Yorky el amor
hacia su padre,
descubrird qué pas6
consumadre. Lanovela
tiene varios premios.

TODOS DEBERIAMOS
SER FEMINISTAS
CHIMAMANDA NGOZI
ADICHIE. LITERATURA
RANDOM HOUSE

_Lanigeriana Adichie

imagina un futuro
donde mujeresy
hombres tengan mas
posibilidades para
construir juntos una
situacién equitativa. Su
acercamientoalas
politicas de género no
esingenuo, ylo hace de
manera divertida.

CHIMAMANDA
NGOZI ADICHIE

querer disfrutar, leer las situaciones de
forma positiva. A veces la responsabilidad
no nos deja gozar de los triunfos reales”.
Junto a esto, recomienda practicar técnicas
de respiracion que ayudan a “parar el piloto
automdtico y conectar tres niveles: el men-
tal, el fisioldgico (por ejemplo, las pulsa-
ciones) y el motor, los muisculos. Y al acabar
el ejercicio, “hay que fijarse en los logros,
no en lo que se deja de conseguir, en todos
los beneficios que se obtiene por el mero
hecho de mantener una actividad fisica”.
Disfrutar del momento que se ha elegi-
do con plena conciencia, siendo duefio de
uno mismo, es lo que mejor optimiza la
relajacién que aporta el ejercicio fisico y
ayuda a mantener este en el tiempo.O
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