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Eddy Bellegueule es unjoven que desde muy nifio se siente diferen-

te en el mundo que le ha tocado vivir. Nacido en el seno de una fa-
~milia pobre en un pueblo de Picardia regién en el norte de Francia.
" Siendo un nifio de maneras afeminadas su comportamiento genera
rechazo entre los lugarefios y en su-propia familia donde debe so-
portar la violencia y humillaciones en un ambiente que no acepta las
diferencias. Sus intentos de encajar en ese entorno devienen en
fracasos. En su vida cotidiana retrata un universo en el que las mu-

jeres acaban trabajando como cajeras tras abandonar sus estudios,

y los hombres pasan sin excepcion de la escuela a la fabrica.

- La‘violencia,’la incultura, el alcoholismo, la opresion hacia los mas
debiles o el racismo es algo que, a medida que transcurren los afios
y se muestra su orientaciéon homosexual, lo van alejando cada vez
mas de su familia y su entorno. Ante la observacién de su fracaso,
decide huir, y acaba abandonando el camino que se le trazé logran-
do ser aceptado en un instituto de Amiens donde descubre otra cla-

se social cuyos codigos 'y usos son diferentes. El descubrimiento de

esa.nueva formacion academica y sus deseos de escapar de un
ambiente opresivo seran la via de escape hacia un futuro distinto.
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Norte. Una antd/ogia es una muestra de cuarenta .y nueve narradores
del norte. Su proposito es acercar vy, hacer perceptibles a todos los
lectores esos rasgos que distinguen el ser nortefio, tanto en lo que
respecta a los hombres y mujeres que habitan esa realidad como a

los personajes surgidos de la imaginacion de sus creadores.
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Desde hace tiempo, Ludovica Fernandez Mano-se niega a salir a la

calle. Vive puertas adentro con su hermana. Pero su hermana se ena-
mora y se casa, y entonces ambas se mudan con el nuevo marido. La
casa es marawllosa repleta de libros, solida, protectora. Una noche la

" pareja sale a.una fiesta. En la ciudad,.en todo el pais, Angola, la revo- -

lucion y la independencia avanzan. Pasan las horas, pasan los dias y
la pareja no regresa. Ludovica qwta la puerta y levanta una pared Se
encierra, sin ‘pensar como sera el manana. Sélo la acompaia un pe-
rro. Mas alla de esos muros, hay un mundo en ebullicion. En las tres
décadas que permanece encerrada, Angola vive el cielo y el infierno:

la ilusién de la liberacidn; la irrupcion corrosiva del capitalismo; la co-

rrupcion; la codicia; la venganza. Inevitablemente, retazos de ese
mundo ingresan a-la casa, la alteran y la mantlenen viva. De paso,

preparan a Ludowca para la sorpresa flnal
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Este libro va sobre qué es mindfulness y como promoverlo. Mindful-
ness es el habito de domar la mente dispersa dotandola de un es-

pacio- amplio. Mientras que muchos de los capitulos -de este libro -

estan disefiados para ayudar a los profesionales:a llevar mindful-
‘ness a sus pacientes, estudiantes y clientes, mindfulness empieza
por nosotros mismos. Gran parte déel contenido de este libro’ ‘ayuda-

ra al profe3|onal tanto en-el ambito de la psicoterapia, la farmacolo— .

gia, la cirugia, el liderazgo, la ensefianza o la investigacion.
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En este libro, lleno de sabiduria practica y facil de seguir, Deborah
Schoeberlein David nos acompafa en la practica progresiva del
mindfulness en nuestro dia a dia. Existen muchos libros sobre

mindfulness (atencion plena) pero pocos contienen; como éste,.una

_ gwa practlc;a completa sobre cémo aplicar estas técnicas en las
_&reas mas importantes de nuestra vida, como las relaciones perso-
nales, el trabajo la familia y los momentos dificiles. .

Empezando por la simple base de observartu respiracion, la autora“

muestra cuan transformador puede ser el mindfulness aplicado a tu
vida cotidiana. Cada una de las practicas descritas se edifica sobre
un ejercicio previo que, a modo de trampolin, te permitira adquirir los
instrumentos necesarios- para introducir la atencién plena en los di-
versos aspectos de tu vida: en casa, en el trabajo y en el mundo.

Joseph Goldstein
Mindfulness: una gwa pract/ca para el despen‘ar
espiritual
‘Malaga, Espafia: Editorial Sirio, [2015]
~Clasificaciéon: BQ5612 .G64218 2015
Ubicacion: BURRF: FG (PP)

HINDEUINESS

“La mente:contiene en si misma las semillas de su propio despertar,

semillas que hemos de cultivar para poder obtener los frutos de una
vida vivida conscientemente. Joseph Goldstein.comparte en este
libro la sabiduria de sus cuatro décadas de practica y de ensefianza.
Su fuente es el Satipatthana Sutta, el legendario discurso del Buda
sobre los cuatro fundamentos de la atencion plena que se convirtio
en la base de los diferentes tipos de medltaC|on leassana existen-

. tes en la actualidad. Exquisito en los detalles y al mismo tiempo total-
‘mente accesible para el estudiante moderno, el presente texto sera

un valioso tesoro para toda-persona interesada en vivir consciente-
mente y en la realizacion de su libertad interior.
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Incontables personas de todo el mundo han hecho de El libro del
mindfulness (el primer libro de Bhante Gunaratana), un superventas
en casi una docena de idiomas. Ahora, con Mas alla del mindful-
ness, Bhante ayuda-a meditadores .de tradiciones’y niveles muy va-

riados a llevar su practica del mindfulness al siguiente escalafon 'y

ayudarles a ir, precisamente, mas alla del mindfulness. Con su ca-

'racterlstlco tono claro y amable, Bhante introduce al lector’ en lo que

en la tradicién budista se conoce como jhanas, es deC|r los estados
de meditacion profundamente tranquilos, gozosos y poderosos. Ex-
plorados y trabajados con las herramientas presentadas en este li-
bro, estos estados conducen auna vida de vision profunda y de paz
mconmowble
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He aqui una magistral guia para comprender las ensefianzas del

Buddha sobre la meditacién a partir de los escritos originales del bu-"

dismo Theravada. Para ello, el venerable maestro Gunaratana rastrea
el camino que se sigue en la practica meditativa hasta los niveles o
trances mas elevados; los jhanas, que se caracterizan por una gran
concentracion y pureza mental. Cada uno de los jhanas se explica de

forma |nd|vrdual en relacion con los demas y con la meta ultima de la
ensefianza. El autor, que combina la erudicion mas profunda con una ¢

“considerable - experiencia en meditaeion, aborda también el papel

desempenado por los fundamentos éticos de la meditacion, la flgura.

del maestro o los objetos ‘clasicos de meditacion. Una obra de cali-
dad, indispensable para qwenes deseen profundizar en la practica de
la serenidad. '
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El yoga es el arte de aprender a volver a uno mismo. Permite encon-
trar nuestros propios limites, ampliar nuestras fronteras y ser capaces

de relajarnos en nuestro propio ser. Aporta flexibilidad al .cuerpo y
también un intenso bienestar espiritual y fisico a quienes lo practican. -

‘Con mas de ciento setenta posturas, La biblia del yoga, por medio de

sus detalladas descr|p0|ones se convierte en una guia excepC|onaI

para la practica de esta disciplina. Ademas, ‘anima’tanto a principian-
tes como a expertos a dar con la secuencia de yoga que mejor se
adapte a sus caracteristicas, habilidades personales y necesidades
fisicas. ' ' '
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Aliviar el dolor fLSICO mmgar el estrés, avivar la mente el equmbrlo
mental y. emocional, el desarrollo espiritual, los mudras son ejercicios
en los que los dedos y las manos adoptan posturas especiales que
transforman nuestras extremidades en verdaderos "centros energeéti-
cos". Se corresponden con los ejercicios de yoga mas conocidos v, al
igual que ellos, ayudan a fortalecer el flujo de la energia vital en cues-
tion de minutos. De hecho, ejercen un efecto vigorizante a todos los
niveles y ayudan a reducir el estrés. Estuche-con 68 cartas. :
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