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MINDF“I.N& {Vives estresado y sin energia? ¢No sabes como salir de la
EN I_AVIDA voragine del dia a dia? éNecesitas que tu mente descanse?
Incorpora el habito de la meditacién mindfulness y tu vida
CU"DIANA cambiara.
oe JON KABAT-ZINN El mindfulness o atencién plena es una forma de meditacién

que se basa en prestar atencidon al momento presente. El
sistema de salud mental lo sugiere como terapia para atender
al estrés, la ansiedad o el dolor. Esta obra es una guia para

| e irl " : . P >
ﬂ_l \; E,%EJ transitar el camino de la meditacion a fin de lograr la atencion
! = = il

plena en el presente de nuestras propias vidas.

e
SAPIENS EDITORIAL

¢QUE APRENDERAS?

- Lograras relajarte y sentirte liberado de las presiones del pasado y del futuro.

- Valoraras en su justa medida los problemas, para los que encontraras la solucién mas adecuada.
- Descubriras en tu interior la energia que necesitas para asumir tus decisiones.

- Mejorara tu cuerpo, tu fisiologia. Te sentiras mucho mejor y mas feliz.

CONTENIDO:

- La Préctica De La Meditacion

- Mindfulness: ¢Qué Es La Atencion Plena?
- La Concentracion:

- Piedra Angular De La Atencién Plena

- Esto Es Lo Que Hay

- Captar El Momento Presente

- La Respiracion:

- Soporte De La Atencion

- Meditacion Informal

- La Importancia De Cuestionar Y De Cuestionarse
- Posibles Dificultades

ACERCA DE JON KABAT-ZINN, EL AUTOR DEL LIBRO ORIGINAL.:
Jon Kabat-Zinn es un médico y profesor estadounidense que ha desempefiado un rol importante en la
Clinica para la Reduccion del Estrés y en el Centro para la Atencion Plena en la Universidad de
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Masachusetts. Sus investigaciones con el uso de disciplinas orientales lo han llevado a incluirlas en
el tratamiento de personas afectadas por estrés.

ACERCA DE SAPIENS EDITORIAL, EL AUTOR DEL RESUMEN:

Los libros son mentores. Pueden guiar lo que hacemos en nuestras vidas y cdmo lo hacemos. Muchos
de nosotros amamos los libros mientras los leemos y hasta resuenan con nosotros algunas semanas
después, pero luego de 2 afios no podemos recordar si lo hemos leido o no. Y eso no esta bien.
Recordamos que en el momento, aquel libro signific6 mucho para nosotros. ¢Por qué es que tiempo
después nos hemos olvidado de todo?

Este resumen toma las ideas mas importantes del libro original.

A muchas personas no les gusta leer, solo quieren saber qué es lo que el libro dice que deben hacer.
Si confias en el autor no necesitas de los argumentos. La gran parte de los libros son argumentos de
sus ideas, pero muy a menudo no necesitamos argumentos si confiamos en la fuente. Podemos
entender la idea de inmediato.

Toda esta informacion estd en libro original. Este resumen hace el esfuerzo de reducir las
redundancias y convertirlas en instrucciones directo al grano para las personas que no tienen
intencion de leer el libro en su totalidad.

Esta es la mision de Sapiens Editorial.
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Top 15 Melhores Bri Livros [FREE]:

iepr] Imperfeitos

http://media.beebok.info/br-1452911372/imperfeitos.html

Sera que Michael conseguira encontrar um final feliz depois de ser rejeitado por Olivia?
Uma comédia romantica surpreendente sobre como recomegos podem ser a cura para um
coracgao partido. Quantas vezes um mesmo coragao aguenta ser...

iepr] O milagre da manha
% 'I =, http://media.beebok.info/br-1155673257/0-milagre-da-manha.html

N A

Conhe(;a o método simples e eficaz que vai proporcionar a vida dos sonhos — antes das 8
" horas da manha! Hal Elrod explica os beneficios de acordar cedo e desenvolver todo o
nosso potencial e as nossas habilidades . O milagre da manha permite que o leitor...
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iepF] O Livro dos Espiritos
http://media.beebok.info/br-1143525750/0-livro-dos-espiritos.html

Autor: Allan Kardec. Tradutor: Evandro Noleto Bezerra. Os seres materiais constituem o
mundo visivel ou corpdreo, e os seres imateriais, 0 mundo invisivel ou espiritual, &#xa0;
isto é, dos Espiritos. Originalmente publicado em 1857, O livro dos espiritos...

ieor] A sutil arte de ligar o f*da-se

http://media.beebok.info/br-1293280123/a-sutil-arte-de-ligar-o-f-da-se.html

Chega de tentar buscar um sucesso que s existe na sua cabega. Chega de se torturar
para pensar positivo enquanto sua vida vai ladeira abaixo. Chega de se sentir inferior por
nao ver o lado bom de estar no fundo do poco. Coaching, autoajuda, desenvolvimento
pessoal, ...

ieoFl The Chase
j‘}‘ i http://media.beebok.info/br-1453554291/the-chase.html
L

W& Bem-vinda de volta aos jogos de hoquei e as festas da Universidade Briar! No primeiro
spin-off da série Amores Improvaveis, conhega a apaixonante e misteriosa Summer, irma
U’lﬂ%‘e’ de Dean. Todo mundo diz que os opostos se atraem. E deve ser verdade, porque...
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repr] Algo maravilhoso

http://media.beebok.info/br-1460314493/algo-maravilhoso.html

O mais aguardado romance de Judith McNaught com orelha assinada por Carina Rissi.
&#xa0;Alex sabe que é diferente das outras garotas. Apos a morte do pai, viu a situagao
financeira da familia caminhar perigosamente rumo ao abismo, e coube a ela se tornar...

iepr] After - Depois da verdade
’ 1 http://media.beebok.info/br-1093745306/after-depois-da-verdade.html

Segundo livro da série After, o novo fendmeno editorial, que ja bateu a marca de um
bilhdao de acessos na plataforma de leitura Wattpad. Tessa tenta esquecer Hardin, o
H jovem cadtico e revoltado que partiu seu coragao em varios pedacos....
“ulls

= http://media.beebok.info/br-1093573367/after-depois-do-desencontro.html

=

— Tessa passa pelo momento mais dificil de sua vida. Enquanto luta para crescer na
( l 11 carreira com a qual sempre sonhou, seu mundo é virado de ponta-cabeca: a inesperada
s | c o~ . c o~ . , . . .
% aparicao de seu pai e uma traicao imperdoavel a deixam mais fragilizada do que...

ppr] After
http://media.beebok.info/br-1093695334/after.html

Depois de bater a marca de um bilhao de acessos na plataforma de leitura Wattpad ao
{ transformar os integrantes da banda One Direction em personagens de uma historia de
" amor sexy, a série After vira livro e promete ser o novo fenomeno editorial. No primeiro
livro, Tessa,...

repr] Furacao Anitta
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http://media.beebok.info/br-1453894390/furacao-anitta.html

Desde que deixou o Brasil inteiro babando com o Show das Poderosas, Anitta se tornou
MM uma obsessao nacional. Seus clipes quebram a internet, jovens descolados copiam seu

RETL T estilo e seus passos sdo seguidos por milhdes de fas, avidos por qualquer...

iepr] Mais Esperto que o Diabo
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http://media.beebok.info/br-1038252285/mais-esperto-que-o-diabo.html

Neste livro, inédito no Brasil, vocé vai descobrir, apds 75 anos de segredo, por meio
dessa entrevista exclusiva que Napoleon Hill fez, quebrando o cédigo secreto da mente
do Diabo: Quem é o Diabo? Onde ele habita? Quais suas principais armas mentais?
Quemn...

http://media.beebok.info/br-691334979/a-coragem-de-ser-imperfeito.html

Viver é experimentar incertezas, riscos e se expor emocionalmente. Mas isso nao precisa
ser ruim. Como mostra Brené Brown, a vulnerabilidade ndo é uma medida de fraqueza,
mas a melhor definicao de coragem. Quando fugimos de emogdes como...

ieprFl Esse Duque é Meu
http://media.beebok.info/br-1456482289/esse-duque-e-meu.html

Era uma vez... Para Olivia Lytton, seu noivado com o duque de Canterwick é mais uma
maldicao do que uma promessa de felicidade para sempre. Pelo menos o titulo de
nobreza dele ajudarad sua irma, Georgiana, a garantir o préprio noivado com o
carrancudo...

rrpFl Me Poupe!
UL LTS http://media.beebok.info/br-1381518235/me-poupe.html

Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo ganhando pouco? Quais sdao os
melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o futuro sem abrir mao dos
ﬂPE' desejos e necessidades do presente? Sei que vocé tem muitas duvidas sobre o que fazer
4 com o seu dinheiro. Sei...

rppF] Mindset
http://media.beebok.info/br-1254106060/mindset.html

Classico da psicologia em versdo revista e atualizada. Carol S. Dweck, professora de
@ psicologia na Universidade Stanford e especialista internacional em sucesso e motivacgao,

desenvolveu, ao longo de décadas de pesquisa, um conceito fundamental: a atitude
mental...
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