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Battling	stress	can	be	as	simple	as	ordering	fish	at	a	restaurant.	On	The	Truth	About	Food,	a	program	on	the	Discovery	Health	Channel,	researchers	measured	hormone	levels	in	London	cabdrivers,	who	have	highly	stressful	jobs.	When	put	on	a	diet	of	four	portions	a	week	of	oily	fish	like	mackerel,	a	source	of	omega-3	fatty	acids,	the	drivers	produced
less	of	the	stress	hormone	cortisol	and	more	of	DHEA,	a	hormone	the	body	cranks	out	to	combat	stress.	"When	the	body	sees	omega-3	fatty	acids,	it	feels	calm,"	says	Oz.	Walnuts,	flaxseeds,	and	tofu	are	other	excellent	sources.You're	sitting	on	the	couch	watching	The	Real	Housewives	of	Beverly	Hills	reruns—just	like	last	weekend.	And	instead	of
becoming	absorbed,	part	of	your	brain	stays	focused	on	the	looming	deadlines	that	have	been	nagging	at	you	at	work.	Susan	Nolen-Hoeksema,	a	professor	of	psychology	at	Yale	University	and	the	author	of	Women	Who	Think	Too	Much	(Henry	Holt),	says,	"Overthinking	without	being	able	to	resolve	anything	draws	us	deeper	into	a	feeling	of	being
overwhelmed."	A	pastime	that	requires	you	to	pay	attention	or	engage	with	other	people—like	tackling	a	new	recipe,	taking	a	foreign-language	class,	or	playing	tennis—lets	you	escape	from	your	own	spinning	head	and	break	the	cycle.Admiring	a	photo	of	a	model	or	a	movie	star	just	as	you	would	a	work	of	art	could	relieve	tension.	Half	a	group	of
people	who	viewed	photos	of	females	wearing	makeup	said	they	were	less	stressed	afterward,	according	to	a	study	at	the	University	of	Louisville	in	Kentucky.	The	other	half	did	not	report	the	same	benefit,	but	they	didn't	feel	any	worse,	says	Patrick	Pössel,	a	professor	of	psychology	who	conducted	the	study.The	hours	your	boyfriend	and	his	slacker
buddies	spend	hooked	up	to	an	Xbox	may	have	an	actual	benefit.	According	to	researchers	at	East	Carolina	University	in	Greenville,	North	Carolina,	playing	nonviolent	video	games	can	decrease	stress	and	improve	your	mood.	"Getting	absorbed	in	games	provides	a	distraction	and	relaxes	the	nervous	system,"	explains	Carmen	Russoniello,	a	professor
at	the	university.	Skip	World	of	Warcraft,	even	if	you	love	walloping	trolls,	and	choose	something	like	Peggle	instead.	"The	challenge	should	be	difficult	enough,	but	not	an	added	pressure,"	says	Russoniello.	El	aficionado	taurino	lleva	dos	meses	sin	poder	disfrutar	de	su	gran	pasión	a	causa	de	la	crisis	de	la	covid-	19,	que	ha	paralizado	la	temporada,
pero	siempre	puede	recurrir	a	la	mucha	cultura	que	genera	el	toreo,	como	estos	10	libros	y	10	películas	que	los	críticos	taurinos	Javier	López	y	Paco	Aguado	de	la	agencia	Efe	sugieren	para	calmar	la	sed	de	toros	durante	el	confinamiento.Adentrarse	y	abstraerse	en	un	buen	libro	siempre	es	un	gran	plan,	y	si	es	de	temática	taurina	uno	de	los	más
recomendables	para	poder	hacerlo	es	“El	hilo	del	toreo	/	Los	heterodoxos	del	toreo”,	de	Pepe	Alameda,	obra	fundamental	para	conocer	la	evolución	de	la	tauromaquia	a	lo	largo	de	los	siglos	a	través	de	las	aportaciones	de	sus	protagonistas.Para	profundizar	todavía	más	en	ese	campo	es	también	de	obligada	lectura	la	Historia	del	toreo,	del	gran	Néstor
Luján,	al	igual	que	“A	las	cinco	de	la	tarde”,	de	Adrian	Shubert,	que	desglosa	la	historia	del	toreo	en	relación	con	los	contextos	económicos,	sociales	y	políticos	de	los	últimos	cuatro	siglos	en	España.Pero	si	hay	un	título	de	cabecera	en	la	literatura	taurina	ese	es,	sin	duda,	Juan	Belmonte,	matador	de	toros,	de	Manuel	Chaves	Nogales,	la	biografía
novelada	de	uno	de	los	toreros	más	relevantes	de	la	historia	escrita	por	uno	de	los	grandes	periodistas	del	siglo	XX,	una	auténtica	obra	de	arte	que	deleita	incluso	a	los	menos	puestos	en	materia	taurina.Otro	texto	único	y	apasionante	como	pocos	es	Mi	gente,	en	el	que	Pepe	Dominguín	cuenta	la	intensa	historia	de	una	de	las	sagas	más	influyentes	del
toreo	y	también	de	la	vida	española	del	siglo	XX,	mientras	que	para	conocer	la	esencia	de	la	tauromaquia	al	otro	lado	del	Atlántico	hay	que	recurrir,	entre	otros,	a	México,	diez	veces	llanto,	de	Fernando	Vinyes,	que	se	adentra	en	el	sentimiento	taurino	de	ese	país	a	través	de	diez	tragedias	en	los	ruedos.En	cuanto	al	otro	protagonista	de	la	Fiesta
existen	dos	obras	fundamentales:	El	toro	bravo,	escrito	casi	poéticamente	por	Álvaro	Domecq	y	Díez,	uno	de	los	grandes	ganaderos	de	nuestro	tiempo,	y	Las	claves	del	toro,	en	la	que	Joaquín	López	del	Ramo	hace	una	descripción	precisa	de	todos	los	encastes	y	sus	ramas	a	través	de	las	distintas	ganaderías	actuales.Para	finalizar	con	las
recomendaciones	literarias,	hay	que	incluir	Filosofía	de	las	corridas	de	toros,	en	la	que	el	pensador	francés	Francis	Wolff	redacta	un	auténtico	decálogo	en	defensa	de	la	tauromaquia,	lo	que	hace	ya	tiempo	que	hizo,	desde	la	gran	literatura,	Gerardo	Diego	con	sus	Poesías	y	prosas	taurinas,	con	las	que	demostró	ser	el	mejor	aficionado	de	una
generación	tan	taurina	como	la	del	27.Además	de	estos	magníficos	libros,	la	tauromaquia	ha	sido	también	fuente	de	inspiración	para	un	puñado	de	grandes	películas	de	cine.	Una	de	ellas	es	la	versión	de	la	novela	Currito	de	la	Cruz	que	dirigió	Luis	Lucia	Mingarro	en	1949,	con	el	Pepín	Martín	Vázquez	como	protagonista	y	con	la	reproducción	de	sus
soberbias	faenas	en	la	Corrida	de	Beneficencia	de	1946	en	Madrid.Otra	obra	cinematográfica	fundamental	es	Torero	(1957),	de	Carlos	Velo,	casi	un	documental	sobre	la	vida	del	matador	de	toros	Luis	Procuna,	con	imágenes	reales	de	corridas	en	las	que	también	aparecen	toreros	de	la	época	tan	importantes	como	Carlos	Arruza	o	el	mismísimo
Manolete.Un	año	antes,	en	1956,	Ladislao	Vajda	dirigió	Tarde	de	toros,	la	historia	de	tres	toreros	que	comparten	cartel	en	una	de	las	corridas	de	más	expectación	de	la	temporada	en	Las	Ventas,	y	que	tiene	como	protagonistas	a	tres	grandes	de	la	época:	Domingo	Ortega,	Antonio	Bienvenida	y	Enrique	Vera.Precisamente,	Enrique	Vera	compaginó	su
carrera	taurina	con	la	de	“galán”	del	cine	español,	y	así	en	1959	se	convirtió	en	El	niño	de	las	monjas,	de	Ignacio	Iquino,	cuya	trama	es	la	de	un	niño	abandonado	en	un	convento	que	es	acogido,	criado	y	educado	por	las	monjas	hasta	convertirse	en	un	gran	torero.	Ese	mismo	año,	1959,	se	estrenó	El	Litri	y	su	sombra,	de	Rafael	Gil,	biografía	del	gran
Miguel	Báez	Espuny.Ya	en	los	años	60	cabe	destacar	Aprendiendo	a	morir	(1963),	dirigida	por	Pedro	Lazaga	e	interpretada	por	el	arrollador	Manuel	Benítez	“El	Cordobés”,	quien,	en	la	cumbre	de	su	fama	protagonizó	alguna	cinta	más,	al	igual	que	Palomo	Linares,	con	Nuevo	en	esta	plaza	(1966)	o	“Solo	los	dos”	(1968)	junto	a	Marisol.De	la	prolífica
década	de	los	60	en	el	cine	taurino,	destaca	también	Yo	he	visto	la	muerte	(1962),	de	José	María	Forqué,	en	la	que	Álvaro	Domecq	Romero,	Antonio	Bienvenida,	Andrés	Vázquez	y	Luis	Miguel	Dominguín	evocan	los	episodios	de	sus	vidas	en	los	que	más	cerca	han	estado	de	morir.Pero	si	hay	una	película	altamente	recomendable	por	los	valores	que	de
ella	se	desprenden	es	la	de	Tú	sólo	(1984),	un	biopic	sobre	los	alumnos	de	la	Escuela	Taurina	de	Madrid,	e	interpretada	por	unos	jovencísimos	Luis	Miguel	Calvo,	Joselito,	José	Luis	Bote,	Carretero,	Sevillita	o	César	del	Puerto,	entre	otros	muchos.El	cine	taurino	ha	perdido	presencia,	pero,	así	y	todo,	habría	que	destacar	la	mítica	serie	Juncal,	de	Jaime
de	Armiñán,	interpretada	por	grandes	actores	como	Paco	Rabal,	Rafael	Álvarez	El	Brujo	y	Fernando	Fernán	Gómez,	entre	otros,	que	llegó	a	convertirse	en	un	gran	éxito	en	TVE	en	1989.Lo	último	y	más	brillante	en	el	cine	taurino	es,	sin	duda,	Blancanieves	(2012),	la	película	muda	y	en	blanco	y	negro	de	Pablo	Berger	que	protagonizó	de	manera
magistral	Macarena	García	y	que	ganó	10	premios	Goya.Toda	la	cultura	que	va	contigo	te	espera	aquí.SuscríbeteLas	novedades	literarias	analizadas	por	nuestros	mejores	críticos	en	nuestro	boletín	semanalRECÍBELO	El	toro	bravo	es	un	animal	excepcional	en	todo	el	mundo.	De	ahí	que	su	cometido	sea	tan	especial.	Es	la	única	especie	capaz	de	crear
arte.	El	toreo	comienza	a	datarse	desde	la	historia	más	remota	y	en	España,	la	primera	representación	taurina	aparece	en	el	año	1080.	Cientos	de	años	de	historia	que	defienden	las	raíces	culturales	de	nuestro	país.	Para	ser	todavía	más	precisos,	el	toreo	es	una	forma	de	vida.	Toreros,	ganaderos,	empresarios,	periodistas,	escritores	y	artistas	han
comprendido	y	entienden	su	vida	en	base	al	toro.	Un	mundo	único	y	peculiar	donde	los	haya,	como	su	protagonista	principal.	Sin	el	toro	bravo,	nuestra	fiesta	nacional	desaparecería	y	con	ello,	todo	lo	que	la	conforma.	El	arte	de	Birlibirloque	de	José	Bergamín	Barroco	y	vanguardista,	personalísimo	siempre,	José	Bergamín	(1895-1983)	es	uno	de	los
principales	y	más	escondidos	protagonistas	de	ese	renacimiento	literario	español	que	ha	venido	a	llamarse	-la	Edad	de	Plata-	y	que	discurre	entre	los	finales	del	siglo	XIX	y	la	República	española.	El	arte	de	Birlibirloque	(1930),	libro	inclasificable	que	pertenece	tanto	a	la	aforística	como	al	ensayismo,	es	una	apasionada	y	muy	sutil	defensa	del	arte	del
toreo,	al	que	Bergamín	califica	como	arte	birlibirloquesco,	personificado	en	la	figura	de	Joselito	el	Gallo.	Libro	impar	y	a	la	vez	fruto	de	un	tiempo	en	el	que	buena	parte	de	la	mejor	intelectualidad	española	estuvo	y	se	sintió	cerca	de	lo	taurino.	El	Cosío	de	José	María	de	Cossío	Un	manantial	de	sabiduría	fundamental	sobre	todo	lo	relevante
taurinamente	hablando.	En	esta	enciclopedia	encontrarás	desde	los	encastes	taurinos	más	importantes,	la	historia	de	las	primeras	ganaderías,	los	toreros	en	la	antigüedad	hasta	los	hitos	del	toreo	que	han	marcado	un	antes	y	un	después	en	nuestros	días.	Si	lo	que	necesitas	es	documentarte	a	fondo	para	convertirte	en	un	auténtico	taurino,	El	Cosío	es
tu	herramienta	elemental.	Manolete:	Biografía	de	un	sinvivir	de	Fernando	González	Viñas	Fernando	González	Viñas	nos	ofrece	en	este	libro	una	lúcida	y	definitiva	biografía	de	un	personaje,	un	revolucionario	donde	los	haya.	Manolete	tiene	como	todos	los	mitos,	ese	“no	sé	qué”	que	define	una	época,	tanto	en	el	toreo	como	en	la	historia	y	en	la	vida
humana.	Con	un	enorme	aparato	gráfico,	que	incluye	material	en	color,	y	un	estilo	narrativo	que	no	dejará	indiferente	a	nadie,	nos	cuenta	la	vida	de	un	hombre	que	sólo	quiso	vivir	y	cuya	memoria	lo	instala	permanentemente	en	un	sinvivir.	¿Qué	es	torear?:	Introducción	a	las	Tauromaquias	de	Joselito	y	Domingo	Ortega	de	Gregorio	Corrochano	“¿Qué
es	torear?	Yo	no	lo	sé.	Creí	que	lo	sabía	Joselito	y	vi	cómo	lo	mató	un	toro.”	A	partir	de	esta	experiencia,	don	Gregorio	Corrochano,	maestro	de	la	crítica	taurina,	aborda	este	ensayo,	amparándose	en	lo	que	vio	hacer	a	los	grandes	toreros	de	su	tiempo	y	en	lo	que	vieron	otros	que	nacieron	antes	que	él.	Como	en	tauromaquia	nunca	se	sabe,	si	lo	que	se
dice	–o	lo	que	se	hace–	es	verdadero,	se	deja	guiar	por	la	«experiencia	sabia»	de	aquellos	que,	como	Pepe	Hillo,	Paquiro	o	el	mismo	Joselito,	regaron	con	su	sangre	los	ruedos.	Este	libro	no	fue	escrito	para	dar	lecciones	magistrales	a	los	toreros.	El	torero	tiene	su	mejor	maestro	en	el	toro.	Esta	reflexión	va	dirigida	al	público,	al	aficionado	que	guste	de
ponerse	al	corriente	de	lo	que	es	torear,	para	que	sepa	descifrar	la	corrida	y	descubrir	los	inagotables	matices	de	la	lidia.	Otro	buen	manual	que	no	te	puede	faltar.		Juan	Belmonte,	matador	de	toros	de	Manuel	Chaves	Nogales		Este	libro	está	considerado	la	mejor	biografía	escrita	en	España	durante	el	siglo	XX.	Escrita	por	el	gran	periodista
sevillano	Manuel	Chaves	Nogales	y	publicada	por	entregas	en	la	revista	Estampa	en	1934.	Sin	embargo,	esta	admiradísima	biografía	novelada	no	ha	perdido	ni	un	ápice	de	su	frescura	y	de	su	fuerza	original.	Toda	la	vida	del	torero	desfila	por	estas	páginas	contada	por	él	mismo:	su	infancia	en	los	barrios	sevillanos	de	Macarena	y	Triana,	sus	sueños
adolescentes,	sus	triunfos	y	sus	fracasos,	la	tristeza	y	la	miseria	de	las	capeas	en	los	pueblos	de	Andalucía	y	Castilla,	el	pintoresquismo	de	los	círculos	taurinos	y	literarios	del	Madrid	de	los	años	veinte,	los	grandes	viajes	a	América…	Si	quieres	acompañar	a	una	de	las	figuras	del	torero	más	autenticas	que	ha	dado	la	historia	Juan	Belmonte,	matador	de
toros	es	la	radiografía	más	precisa	de	toda	una	vida	entregada	al	mundo	del	toro	y	lo	que	este	representa.		…O	llevarás	luto	por	mí	de	Dominique	Lapierre	y	Larry	Collins	Un	relato	producto	de	una	minuciosa	y	larga	investigación	periodística	e	historiográfica	que	narra	con	detalle	la	vida	del	matador	de	toros	Manuel	Benitez	“El	Cordobés»	desde	su
nacimiento	en	1936	hasta	1967	donde	se	encontró	en	la	cumbre	de	su	carrera.	Época	de	postguerra	y	toros,	El	Benitez,	fue	un	auténtico	ídolo	de	masas.	En	esta	novela	encontrarás	la	historia	de	una	vida	apasionante	usando	como	telón	de	fondo	la	inigualable	historia	de	España	durante	ese	mismo	período.	…O	llevarás	luto	por	mí	es	una	obra	en	la	que
se	entremezclan	las	consecuencias	de	la	guerra	civil,	la	miseria	del	franquismo	y	el	universo	taurino	con	el	Cordobés	como	protagonista.	José	Tomás:	Luces	y	Sombras:	Sangre	y	Triunfo	de	Javier	Villán	Considerado	por	muchos	como	el		torero	más	impactante,	misterioso	y	arriesgado.	Logra	pisar	terrenos	impensables	para	muchos	de	sus	compañeros
de	profesión.	Revolucionario,	Jose	Tomás	es	sinónimo	de	toreo	caro,	maestría,	arte	y	valor	frío.	De	la	mano	de	la	exquisita	prosa	poética	de	Javier	Villán	-crítico	de	toros	y	de	teatro	en	el	diario	El	Mundo-	y	con	las	mejores	fotografías,	este	libro	propone	una	espectacular	mirada	sobre	el	matador	de	Galapagar.	Su	manera	de	torear	trasciende	para
convertirse	en	una	filosofía	vital,	que	queda	reflejada	por	primera	vez	a	lo	largo	de	estas	páginas.	Una	visión	reveladora	para	entender	al	matador:	sus	luces	y	sus	sombras,	la	sangre	y	el	triunfo…	en	definitiva,	la	revolución	del	toreo	a	través	de	la	imagen.	Joselito	el	Gallo,	el	rey	de	los	toreros	de	Paco	Aguado	Personaje	enigmático	y	transcendental	en
el	toreo,	Joselito	El	Gallo	tenía	una	personalidad	fascinante	más	allá	de	los	ruedos.	A	cien	años	exactos	de	su	legendaria	muerte,	el	16	de	mayo	de	1920,	su	importante	legado	y	su	gran	visión	de	futuro	han	dado	de	sí	lo	suficiente	como	para	sostener	todo	un	siglo	de	tauromaquia,	dentro	y	fuera	de	las	plazas.	Genio	precoz,	figura	primordial	de	la	«Edad
de	Oro»	del	toreo,	el	sevillano	compendió	la	tradición	y	la	encauzó	hacia	la	modernidad,	apoyándose	en	esa	otra	revolución	de	su	rival	y	amigo,	Juan	Belmonte.	Ritos	y	Símbolos	en	la	Tauromaquia:	En	torno	a	la	antropología	de	Julian	Pitt-	Rivers	En	torno	a	la	idiosincrasia	y	filosofía	de	la	fiesta	de	los	toros,	son	cantidad	de	tesis	formales	preguntas	y
dudas	que	asoman	con	frecuencia.	¿Toros	sí	o	no?	o	¿por	qué	existen	los	toros?.	Ante	tanto	radicalismo	este	libro	nos	puede	valer	como	esa	guía	que	ofrece	las	respuestas	que	estamos	buscando.	La	obra	contiene	una	selección	de	artículos	de	diferentes	especialistas,	de	alguna	manera	vinculados	al	profesor	Pitt-Rivers.Ideas,	primero,	a	favor	de	la
libertad	de	torear	en	su	acepción	más	general	y,	por	consiguiente,	contrarias	a	cualquier	tipo	de	prohibición.	En	resumen,	una	reflexión	en	profundidad	sobre	la	dimensión	sacrificial	de	la	fiesta	de	los	toros.	El	toro	bravo,	ganaderías	míticas	de	Jose	Luis	Prieto	Garrido	Para	considerarse	un	entendido	de	pro,	hay	que	conocer	los	orígenes	del	toro	bravo.
Este	animal	es	una	especia	genéticamente	hablando,	irrepetible.	La	cria	del	toro	de	lidia	es	un	trabajo	lleno	de	tradición	y	romanticismo	y	quién	mejor	que	los	propios	ganaderos	que	aparecen	en	este	libro	para	explicarlo.	Este	ejemplar	es	el	fruto	del	empeño	de	Prieto	Garrido.	Miles	de	kilómetros	recorridos	y	millares	de	fotografías	realizadas
cuatrocientas	de	las	cuales	se	incluyen,	infinidad	de	cuestiones	formuladas	a	los	ganaderos	los	mejores	conocedores	sin	duda	de	sus	reses,	y,	sobre	todo,	un	estudio	exhaustivo	de	cada	una	de	las	treinta	y	siete	ganaderías	correspondientes	a	las	distintas	castas	y	encastes,	tanto	desde	un	prisma	histórico	y	morfológico	como	en	lo	relativo	a	su
comportamiento	y	tipología,	aspectos	esenciales	para	entender	la	existencia	de	esta	raza.	
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