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iMindfulnessla actitud y practica devolver la
atencion al momento presente!

¢Qué es Mindfulness o Conciencia plena?

Las cosas malas pasan y seguirén pasando, pero la Buena noticia es que cada uno
de nosotros tiene el PODER de controlar y cambiar su experiencia de las cosas
cuando suceden

Mindfulness es un estilo de vida que yatiene cientos de practicantes arededor
del mundo que la han descubierto haciendo de su existencia, lamejor de las
instancias para volver su foco personal en e presente. Mindfulness es la practica
de hacerte duefio de tu viday conductor de tu camino en compenetracién con tu
propio yo. Esa es la clave que muchos han descubierto para vivir tranquilos, en
plena presencia, atencion y conciencia de si mismos.

L os beneficios de aprender Mindfulness, entre algunos son:

Sentir menos estrés, menos dolor y controlar laforma en que nuestro cerebro
funciona.

Este libro te presenta métodos para que descubras |a manera de conocerte y de
reconocer tu presente, para amarlo 'y gozarlo como un bienestar personal y
colectivo para expresarlo atu esferaexterior.
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Mindfulness se puede aplicar atoda
hora... (N0 me crees?

En algin momento de nuestras vidas, queramos o no, experimentamos dolor, por
gjemplo, dolor fisco a golpearse contra un mueble, o incluso en un mayor grado
al tener un accidente y someternos a una cirugia. También existe el Dolor
Emocional el cua puede ser menor y que claramente todos hemos vivido a estar
atrasados en un embotellamiento en el trafico o bien a darnos cuenta que hemos
manchado nuestra camisa minutos antes de salir a escenario adar una
presentacién o incluso alguna situacién de mayor intensidad como por €jemplo
cuando alguien a quien amamos nos deja (amor de pareja) o bien cuando fallece,
pero la clave de todo esto radica en como reaccionamos frente a estos eventos.

Lo anterior o podemos resumir en una simple frase dictada por Victor Frankl:
“La Ultima de las libertades humanas - Elegir nuestra actitud cualquiera sean
las circunstancias.”

“* Aungue seamos las per sonas mas
afortunadas del mundo, a vecesla
vida se desvia de nuestros planes, las
cosas fracasan y nuestras expectativas
no resultan”

Algunas cosas que Descubriras...

- ¢Que es el Mindfulnessy cdmo puede ayudarnos a estar mas equilibrados?
- Aumentando tu propia conciencia

- Recuperando tu equilibrio interno

- Ejercicios simples para entrar en contacto

- Las5 précticas para mejorar nuestros habitosy liberar vigjos patrones
- Empatia: Tu conexién con los demas

- Mindfulness y las emociones. aumentando nuestro autocuidado

- Utilizatu potencial paravivir mejor cada dia

- Précticas diarias paratraer a Aqui y Ahora

- Précticade Mindfulness parareducir y equilibrar el estrés

- 'Y mucho, mucho més!



““El arte de vivir no esir ala deriva despreocupadamente ni tampoco aferrarse a
las cosas con temor. Consiste en ser sensibles a cada momento que se presenta,
en contemplarlo como algo absolutamente nuevo y Unico, en tener la mente
abiertay totalmente receptiva’.” — Alan Watts

Atrévete atomar e cambio quetu
vida necesita. Atrévete a aprender
sobre Mindfulness
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iMindfulnessla actitud y practica de volver la atencion al momento
presente!

¢Qué es Mindfulness o Conciencia plena?

Las cosas malas pasan y seguirdn pasando, pero la Buena noticia es que cada uno de nosotros tiene €l
PODER de controlar y cambiar su experiencia de las cosas cuando suceden

Mindfulness es un estilo de vida que yatiene cientos de practicantes alrededor del mundo que lahan
descubierto haciendo de su existencia, lamejor de las instancias para volver su foco personal en el presente.
Mindfulness es |a practica de hacerte duefio de tu viday conductor de tu camino en compenetracién con tu
propio yo. Esa esla clave que muchos han descubierto para vivir tranquilos, en plena presencia, atencion y
conciencia de si mismos.

L os beneficios de aprender Mindfulness, entre algunos son:

Sentir menos estrés, menos dolor y controlar laforma en que nuestro cerebro funciona.

Este libro te presenta métodos para que descubras la manera de conocerte y de reconocer tu presente, para
amarlo y gozarlo como un bienestar personal y colectivo para expresarlo atu esfera exterior.

Mindfulness se puede aplicar atoda hora... ;nome
Crees?

En algin momento de nuestras vidas, queramaos o no, experimentamos dolor, por € emplo, dolor fisco a
golpearse contra un mueble, o incluso en un mayor grado a tener un accidente y someternos a una cirugia
También existe el Dolor Emocional el cua puede ser menor y que claramente todos hemos vivido al estar
atrasados en un embotellamiento en el trafico o bien al darnos cuenta que hemos manchado nuestra camisa
minutos antes de salir a escenario a dar una presentacion o incluso alguna situacion de mayor intensidad
como por ejemplo cuando alguien a gquien amamos nos deja (amor de pareja) o bien cuando fallece, pero la
clave de todo esto radica en como reaccionamos frente a estos eventos.

Lo anterior o podemos resumir en una simple frase dictada por Victor Frankl:



“La Ultima de las libertades humanas - Elegir nuestra actitud cualquiera sean las circunstancias.”

* Aunque seamos las per sonas mas afortunadas del
mundo, a veces la vida se desvia de nuestros
planes, las cosas fracasan y nuestr as expectativas
no resultan”

Algunas cosas que Descubriras...

- ¢Que es e Mindfulnessy como puede ayudarnos a estar més equilibrados?
- Aumentando tu propia conciencia

- Recuperando tu equilibrio interno

- Ejercicios simples para entrar en contacto

- Las5 précticas para mejorar nuestros habitosy liberar vigjos patrones
- Empatia: Tu conexién con los demas

- Mindfulnessy las emociones. aumentando nuestro autocuidado

- Utilizatu potencial paravivir meor cada dia

- Précticas diarias paratraer a Aqui y Ahora

- Practicade Mindfulness parareducir y equilibrar el estrés

- 'Y mucho, mucho mas!

““El arte de vivir no esir aladeriva despreocupadamente ni tampoco aferrarse alas cosas con temor.
Consiste en ser sensibles a cada momento que se presenta, en contemplarlo como algo absolutamente nuevo
y Unico, en tener la mente abiertay totalmente receptiva’.” — Alan Watts

Atrévete atomar e cambio quetu vida necesita.
Atrévete a aprender sobre Mindfulness
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Editorial Review
Users Review
From reader reviews:
Bonnie Fernandez:

Do you have favorite book? If you have, what is your favorite's book? Publication is very important thing for
usto be aware of everything in the world. Each guide has different aim or perhaps goal; it means that e-book
has different type. Some people feel enjoy to spend their time to read a book. They are reading whatever they
have because their hobby is actually reading a book. Think about the person who don't like reading a book?
Sometime, person feel need book if they found difficult problem as well as exercise. Well, probably you will
want this Mindfulness: Técnicas de Meditacion mindfulness en espafiol: Viviendo en un Mundo de LOCOS
(Ansiedad, estres, lengugje corporal y salud mental) (Spanish Edition).

Christopher McCrady:

Nowadays reading books be alittle more than want or need but also turn into alife style. This reading
practice give you lot of advantages. Associate programs you got of course the knowledge the rest of the
information inside the book which improve your knowledge and information. The info you get based on
what kind of e-book you read, if you want get more knowledge just go with schooling books but if you want
experience happy read one along with theme for entertaining including comic or novel. Often the
Mindfulness: Técnicas de Meditacién mindfulness en espafiol: Viviendo en un Mundo de LOCOS
(Ansiedad, estres, lengugje corporal y salud mental) (Spanish Edition) is kind of book which is giving the
reader erratic experience.

Jessica Adkins:;

Playing with family in the park, coming to see the marine world or hanging out with friendsis thing that
usually you could have done when you have spare time, and then why you don't try point that really opposite
from that. Just one activity that make you not experience tired but still relaxing, trilling like on roller coaster
you are ride on and with addition of knowledge. Even you love Mindfulness: Técnicas de Meditacién
mindfulness en espafiol: Viviendo en un Mundo de LOCOS (Ansiedad, estres, lenguaje corporal y salud
mental) (Spanish Edition), you are able to enjoy both. It is very good combination right, you still wish to
missit? What kind of hang typeisit? Oh come on its mind hangout fellas. What? Still don't have it, oh come
onitsreferred to as reading friends.



David Furtado:

Do you like reading areserve? Confuse to looking for your best book? Or your book was rare? Why so many
problem for the book? But almost any people feel that they enjoy regarding reading. Some people likes
examining, not only science book but also novel and Mindfulness: Técnicas de Meditacion mindfulness en
espariol: Viviendo en un Mundo de LOCOS (Ansiedad, estres, lenguaje corpora y salud mental) (Spanish
Edition) or perhaps others sources were given expertise for you. After you know how the truly great a book,
you feel need to read more and more. Science publication was created for teacher or perhaps students
especialy. Those textbooks are helping them to include their knowledge. In some other case, beside science
book, any other book likes Mindfulness: Técnicas de Meditacion mindfulness en espafiol: Viviendo en un
Mundo de LOCOS (Ansiedad, estres, lenguaje corporal y salud mental) (Spanish Edition) to make your spare
time more colorful. Many types of book like this.
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