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75 PRACTICAS AL ALCANCE DE TODOS.
MINDFULNESS PARA LA ANSIEDAD, EL ESTRES Y LA PAZ MENTAL

: CLAVES DE VENTA A

v/ Un libro practico y muy eficiente para ini-
ciarse en la atencién plena.

El autor v/ El mindfulness es una herramienta para
aliviar la ansiedad, reducir el estrés, mejorar
la salud mental y encontrar la paz en el dia
a dia.

Matthew Sockolov es profe-
sor de meditacion y fundador
de One Mind Dharma, donde
dirige grupos de meditacién y v/ Cada una de las 75 practicas incluye:

realiza trabajo individual con introduccién, informacién sobre el tiempo

personas que desean profun- que requiere, pasos a seguir y algin consejo
dizar su practica. Ha trabaja-

practico.
do durante afos con adictos
en rehabilitacién, adolescen- \ /
tes y con todos aquellos que
se unian a la comunidad para
practicar. Formado como pro- {3} TAGS
fesor de meditacion budista
en Spirit Rock Insight Medi- MINDFULLNESS // ATENCION PLENA // MEDITACION
tation Center, ha trabajado RELAJACIOI\{// ESTRES // ANSIEDAD
estrechamente con muchos RESPIRACION // YOGA // BUDISMO

THICH NHAT HANH // KABAT-ZINN // PRESENTE

maestros del budismo Thera-
vada. Puedes encontrarlo en
MattSock.com. Sus meditacio-
nes, podcasts gratuitos, y sus
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Sinopsis

Las meditaciones mindfulness son un modo excelente de cultivar la atencién y la aceptacion del aqui y el ahora. Matthew Socko-
lov lo hace facil y asequible en esta obra estructurada en 75 ejercicios basados en evidencias y pensados para aportar calma y
compasién a tu vida cotidiana. Desde meditaciones tradicionales breves, como control de la respiracién y escaneos corporales,
hasta ejercicios creativos mas largos, esta guia proporciona las herramientas perfectas para aliviar el estrés, cultivar el bienestar
y practicar la paz mental instante a instante y a través de la rutina diaria. En 75 prdcticas esenciales de mindfulness hallaras
toda la ayuda que necesitas para gestionar los pensamientos distorsionados o erraticos, manejar los bloqueos mentales, y dar
los pasos indicados para mantenerte despierto y sereno en todas las situaciones. Comienza hoy mismo un viaje de paz y de
paciencia en el sendero hacia una vida mejor y mas equilibrada.
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