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CLAVES DE VENTA

v Los autores son dos de las voces mas auto-
rizadas de habla hispana, a nivel internacio-
nal, en materia de mindfulness.

v/ Ambos cuentan con una amplia comunidad
de lectores que crece cada ano debido a
sus numerosas e importantes formaciones
tanto presenciales como online.

v/ Gran prestigio a nivel académico.

v/ Presenta reflexiones y practicas para
cultivar estos estados virtuosos de la mente-
corazén basado en las ensefianzas budistas
y la psicologia contemporanea.
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Sinopsis

Partiendo de un esbozo general sobre mindfulness —incluyendo los desafios y obstaculos a una
vida plena— y sobre los fundamentos centrales de las ensefianzas de Buda (las cuatro nobles
verdades y el noble 6ctuple sendero), Corazdn cdlido, mente serena profundiza en cada uno de
los cuatro inconmensurables estados de la mente, los cuales constituyen una de las principales
aportaciones del budismo a la psicologia. Estos son: la ecuanimidad, entendida como la habilidad
de tomar perspectiva, desde la serenidad y desarrollando una actitud de no discriminacion; el
amor —hacia los demas y hacia nosotros mismos—, como una disposicion de aprecio y valora-
cion fundamental ante la vida; la alegria, como una disposicion afectiva que no es solo una reac-
cion ante eventos externos agradables, sino una actitud que cultivar; y finalmente, la compasion,
como el temblor del corazdn sensible frente a la percepcion del sufrimiento, que se une al coraje
y la sabiduria de actuar para intentar aliviarlo o prevenirlo. En este libro, inspirador y fascinante,
se fusionan las ensefianzas budistas y la psicologia contemporanea, pero no se trata de una obra
meramente tedrica, los autores también ofrecen, en un lenguaje directo y accesible, valiosisimas
reflexiones y practicas para ayudarnos a cultivar estos estados virtuosos de la mente/corazén en
nuestra propia vida.
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