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Un pequeño libro de Harriet Griffey para aprender a gestionar las emociones y los estados de 
ánimo. 

La meditación, aprender a respirar o saber realizar las tareas del día a día de forma consciente 
pueden ayudar a dormir mejor, vivir el momento y disfrutar verdaderamente de cada 

actividad. Con el estrés de la vida moderna decir o escribir esto es sencillo, por eso Harriet 
Griffey propone una serie de hábitos prácticos que se pueden realizar de manera sencilla y que 

nos ayudan a solucionar estos problemas de estrés y ansiedad. 
 

Hay capítulos que hablan de la meditación y el yoga, un espacio con consejos para dormir 
mejor, respirar de forma adecuada o trucos para adquirir hábitos de alimentación saludables. 
La autora recorre los diversos temas relacionados con el  bienestar y la salud en un libro breve 

pero muy conciso y sobretodo ¿ya lo hemos dicho? práctico. No quiere ser un compendio 
exhaustivo ni un libro que profundice en las diversas filosofías o tradiciones que alimentan 

disciplinas como por ejemplo el yoga. Este es un libro que va directo al grano. 

“Hay más cosas en la vida que simplemente hacer que vaya más rápida” 
Mahatma Gandhi 

 

Harriet Griffey es periodista, escritora y autora de 
numerosos libros centrados en la salud. Además 
de Quiero estar tranquilo, también es autora 
de Concéntrate: lo último para no perder el tiempo en el 
trabajo, los estudios y la vida personal (Ediciones Temas 
de Hoy, 2011), Duerme bien esta noche (Aboitiz-Dalmau, 
2005) y El placer de la siesta (Alhambra, 2006). Asimismo, 
escribe habitualmente sobre salud y otros temas en la 
prensa británica. Su primera formación fue la de 
enfermera, y es también orientadora acreditada en Youth 
at Risk (www. youthatrisk.org.uk), una asociación 
benéfica de ayuda a los jóvenes. 
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Para más información y entrevistas con Harriet: 

Mariona Bosch 

Comunicación en Librooks 

Tel: 930110110 

www.librooks.es 

marionabosch@librooks.es 

Síguenos en Twitter: @Librooks_es 


