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Este libro te ayudara a aplicar el Min-
dfulness a tu vida diaria. Ofrece po-
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tir en piloto automatico y comenzar
a vivir realmente en el “aqui y ahora”.
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Te muestra como usar los recien-
tes descubrimientos de la neurocien-
cia y la sabiduria antigua para ter-
minar de una vez por todas con los
habitos nocivos y desarrollar habitos
saludables. Con ejercicios breves y
faciles, ejemplos concretos y ayuda
cercana, Hugh H. Byrne te ensefia
como liberarte de las viejas ataduras
para ser feliz.
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\/ Técnicas de Mindfulness para acabar con tus malos habitos
W/ Guia sencilla avalada por la experiencia de mas de 25 arfios de su autor

v Te ayudara a cambiar tus habitos nocivos por positivos para ser feliz
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