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Si su vida estallena de estrés y ansiedad, este libro esla clave parahalar lapaz y alivio.

El antiguo concepto budista de Mindful a menudo se presenta como un concepto demasiado complicado,
pero € autor Eric McLuhan toma estos conceptosy comunica mindfulness en términos sencillosy
comprensibles. Facil de leer laguiaincluye un libro de habilidades de atencién plena, instrucciones paso a
paso acerca de la meditacion y explicaciones sobre como liberar laansiedad y €l estrésy reemplazar esos
sentimientos con tranquilidad y alegria.

Esta guia de soluciones Mindfulness cambiard su perspectiva. El trabajo de meditacion de atencion plena
ayudara a deshloquear su potencial tanto para sus actividades en la casay como en su trabgjo. Lavidano
tiene que ser unacarrera de unacrisis a otra.

Esta guia de principiantes en mindfulness muestra como desarrollar el poder dentro de si mismo utilizando
técnicas budistas. aprender aamar el momento en lugar de ser prisionero por €l pasado o por € futuro.

Si usted esta listo para cambiar tu vida, lea a esta guia hoy.
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