Lectura para
encontrar el
equilibrio

® £ yoga, lo nipon o la autoayuda,

entre las recomendaciones de
Anatma por su 40 aniversario

A.Fernandez

Buscar en la lectura un referente
que hagalas veces de guia, un pun-
to de equilibrio entre cuerpo y
mente que lleve a la armonia o,
simplemente, la estética mds pura
de la palabra en diferentes cultu-
ras. A éstos, entre otras temadticas
que bien podrian definirse como
alternativas, se dedica desde hace
40 afios la sevillana Libreria Anat-
ma (1976), negocio especializado
en ciencias espirituales, autoayu-
da y medicinas paralelas. En esa
indagacién por responder alas in-
quietudes de todos aquellos que
quieren ampliar sumente y sus co-
nocimientos con otras ideas o filo-
sofias de vida distintas a las afian-
zadas en Occidente, propone, en
el afo que cumple la cuarentena,
una seleccion de titulos que invita
aadentrarse en esos asuntos.
Disciplina de moda por antono-
masia en los ultimos tiempos, el
yoga se ha instaurado en nuestra
rutina. Desde centros especializa-
dos a gimnasios, muchos son los
interesados en acercarse a ella.
Anatomia delyoga, de Sally Parkes,
es un volumen que combina ilus-
traciones anatémicas en color con
textos redactados por expertos e
instrucciones paso a paso a fin de
proporcionarle una herramienta
para el aprendizaje del yoga. Es
ideal para profesores, alumnos y
todas aquellas personas interesa-
das en saber como se ejercita el
cuerpo durante el movimiento. Es-
te practico y accesible manual co-
mienza con una guia resumen de
anatomia humana. A continua-
cién, se explican los origenes, las
tradiciones y los aspectos espiri-
tuales del yoga, y se muestra has-
ta qué punto la fisiologia de la res-
piracidn, la actividad muscular o
incluso la teoria fisica de la palan-
ca tienen que ver con la practica
delyoga.Enelgruesodelaobrase
analizan 30 asanas cldsicas, desde

los aspectos practicos para lograr
la colocacion éptima hasta la acti-
vidad muscular desarrollada, con
imégenes que ilustran con clari-
dad lo que ocurre en nuestro cuer-
po cuando se ejecutan cada asana.
Maya y el yoga, de Ma-
men Duch y Vero Cendoya,
es un nuevo cuento para
acercar el yoga alos mds pe-
queiios. Maya se va de viaje
con sus padres y su herma-
no mayor. En Dehli los aco-
ge la familia de Mant, un
nuevo amigo que laintrodu-
cird en el mundo del yoga. A
través del viaje y de la histo-
ria, los niflos y las familias
aprenderan la filosofia del
yoga, diez posturas diferen-
tes para hacer en casa, ejerci-
cios de respiracién y relaja-
ciénylamagia delos manda-
las. Ademas, el libro incluye
un desplegable dirigido a los
padres con explicaciones so-
bre cdmo hacer los ejercicios,
as{ como los beneficios de ca-
daunodeellos.
Tras el éxito de El arte de la
meditacién y En defensa de la
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Titulos para
todos. A los
manuales que
buscan hallar la
armonia entre
cuerpo y mente se
suman novelas que
revelan los
entresijos de
culturas como la
oriental o ‘best
sellers’ para los mas
pequenos de la casa.
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felicidad, vuelve Matthieu Ricard
con En defensa del altruismo. El
poder de la bondad, un completo
tratado del altruismo como solu-
cién a la crisis personal y social
que asuela al individuo occiden-
tal. Ricard, asesor personal del
Dalai Lamay uno de los pensado-
res mds influyentes de nuestro
tiempo, no tiene dudas: “El ser
humano posee un enorme poten-
cial de bondad y felicidad”.

La cultura japonesa es una de las
que mayor interés despierta entre
los amantes de lo diferente, lo zen
o el exotismo. El cartero de los hai-
kus, de Denis Thériault, es una no-
vela original y poética, tanto por la
prosa como por los haikus que con-
tiene. Anatma anima al fascinado
por el pais nipén a leer Ikigai. Los
secretos de Japdn paraunavida lar-
gay feliz, de Héctor Garcia (Kirai)
y Francesc Miralles. El ikigai es
uno de esos conceptos japoneses
dificiles de traducir, serfa algo asi
como “el sentido de lavida”. En el

libro se desvelan los se-
‘% cretos de cdmo tener
= clarolo que uno quiere
trae felicidad y es una
delas claves para tener
una vida larga y salu-
dable. Para ello, sus
autores viajan a la al-
dea mas longeva del
mundo que estd en el
norte de Okinawa.
Conviven con los cen-
tenarios y les pregun-
tan sobre su ikigai y
estilo de vida.
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