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La autor

Alma Dyvia (Marfa
Luisa Ramos) es pro-
fesora de Hatha Yoga,
Ashtanga Yoga, yoga
clasico y yogaterapia.
Se ha especializado en
técnicas meditativas, es
consultora en Mindful-
ness, se ha formado en
Terapia Ayurveda y ha
sido iniciada en los Tres
Niveles de Reiki.

En la actualidad es
profesora de Arqueo-
logia en la Universidad

de Cantabria, donde
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Descripcion

Si estas pensando en meditar y no sabes
como, este libro puede ser tu mejor aliado.
Es una excelente guia para principiantes.
Ofrece una vision clara de lo que significa
meditar y sus beneficios e incluye medita-
ciones sencillas para practicarlas en el dia
a dia.

Seguin los ultimos descubrimientos cien-
tificos en el estado meditativo se origina un
profundo descanso superior al del sueno.

Meditar estimula las neuronas creando
nuevos caminos y conexiones, que pro-
vocan en nuestro cerebro sentimientos de
bienestar, tranquilidad, danimo y alegria.
Para que estos sentimientos perduren y
sean cada vez mas intensos es necesa-
rio incluir la meditacién en la rutina dia-
ria, como un elemento imprescindible de
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Como hacer menos
 ser mds conscientes
puede ayudarnos a vivir mejor
en este mundo estresado.

BUEN AMIGO DE TU MEN
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