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Consciousness, y en muchas
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logia, y doctorado en Cirugia
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el autor en
www.andrewholecek.com.

www.editorialsirio.com

MAYO 2024

MEDITACION

;A DONDE VA TU MEDITACION
CUANDO LAS COSAS SE PONEN FEAS?

Titulo: La meditacion inversa.

Subtitulo: Cdmo transformar tu sufrimiento y tus emociones
mas duras en la puerta hacia tu libertad interior.

Autor: Andrew Holecek.
P.sin IVA: 13,42 €
Tamafo: 15 x 23 cm
THEMA: VSPD
Encuadernacién: Rustica
ISBN: 9788419685629

Sinopsis

PVP: 13,95 €
N¢ pags: 280
BISAC: OCC010000
Categoria: B

-

-

CLAVES DE VENTA

v/ Para lectores de Eckhart Tolle, Tara Brach
o Pema Chodrén.

v/ Se trata de ir mas alla de las técnicas de

atencion plena.

v/ Una meditacion de aceptacion radical en la
que enfrentamos aquello que se pretendia

evitar.

v/ Andrew Holecek es un autor consolidado,
con una importante comunidad de seguido-

res.

~

J

!

MEDITACION

TAGS

INVERSA // MEDITACION

ATENCION PLENA // MINDFULNESS
SUENOS LUCIDOS // ANSIEDAD
HIGIENE DEL SUENO // BUDISMO TIBETANO

9 ”78841

685629H

9

¢ Por qué meditamos? Porque nos ayuda a sentirnos mejor al reducir nuestra ansiedad, mejorar

la calidad de nuestro suefo, desbloquear la mente, etcétera. «Pero ;qué pasa con tu meditacion
cuando las cosas se tuercen? ;Donde esta tu espiritualidad “cuando la roca encuentra el hueso?
como se dice en el Tibet?», nos pregunta Holecek. La meditacion inversa es para cualquier perso-
na que quiera canalizar hacia el camino del despertar los retos que se nos presentan en la vida.
Holecek, con su mezcla caracteristica de profundidad y claridad, nos ensefia a avanzar con los
métodos que conocemos, como el mindfulness y la indagacién, después integra las rompedoras
meditaciones inversas que transformaran tu practica por completo (y tu experiencia de dificultad).
«Aquello de lo que habias intentado huir, se convierte en tu practica. Esto nos conduce al descubri-
miento de la felicidad incondicional y la verdadera libertad en las situaciones mas turbulentas».
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