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RESUMEN DE "MINDFULNESS EN LA  VIDA COTIDIANA
(WHEREVER YOU GO, THERE YOU ARE) - DE JON KABAT
ZINN”

¿Vives estresado y sin energía? ¿No sabes cómo salir de la
vorágine del día a día? ¿Necesitas que tu mente descanse?
Incorpora el hábito de la meditación mindfulness y tu vida
cambiará.

El mindfulness o atención plena es una forma de meditación
que se  basa en prestar  atención 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 guía para
transitar el camino de la meditación a fin de lograr la atención
plena en el presente de nuestras propias vidas.

¿QUÉ APRENDERÁS?
- Lograrás relajarte y sentirte liberado de las presiones del pasado y del futuro.
- Valorarás en su justa medida los problemas, para los que encontrarás la solución más adecuada.
- Descubrirás en tu interior la energía que necesitas para asumir tus decisiones.
- Mejorará tu cuerpo, tu fisiología. Te sentirás mucho mejor y más feliz.

CONTENIDO:
- La Práctica De La Meditación
- Mindfulness: ¿Qué Es La Atención Plena?
- La Concentración:
- Piedra Angular De La Atención Plena
- Esto Es Lo Que Hay
- Captar El Momento Presente
- La Respiración:
- Soporte De La Atención
- Meditación 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 desempeñado un rol importante en la
Clínica para la Reducción del Estrés y en el Centro para la Atención 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 cómo lo hacemos. Muchos
de nosotros amamos los libros mientras los leemos y hasta resuenan con nosotros algunas semanas
después, pero luego de 2 años no podemos recordar si lo hemos leído o no. Y eso no está bien.
Recordamos que en el momento, aquel libro significó mucho para nosotros. ¿Por qué es que tiempo
después nos hemos olvidado de todo?

Este resumen toma las ideas más 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 confías 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  información  está  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
intención de leer el libro en su totalidad.

Esta es la misión de Sapiens Editorial.
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[PDF] Imperfeitos
http://media.beebok.info/br-1452911372/imperfeitos.html
Será que Michael conseguirá encontrar um final feliz depois de ser rejeitado por Olivia?
Uma comédia romântica surpreendente sobre como recomeços podem ser a cura para um
coração partido. Quantas vezes um mesmo coração aguenta ser...

[PDF] O milagre da manhã
http://media.beebok.info/br-1155673257/o-milagre-da-manha.html
Conheça o método simples e eficaz que vai proporcionar a vida dos sonhos — antes das 8
horas da manhã! Hal Elrod explica os benefícios de acordar cedo e desenvolver todo o
nosso potencial e as nossas habilidades . O milagre da manhã permite que o leitor...

[PDF] O Livro dos Espíritos
http://media.beebok.info/br-1143525750/o-livro-dos-espiritos.html
Autor: Allan Kardec. Tradutor: Evandro Noleto Bezerra. Os seres materiais constituem o
mundo visível ou corpóreo, e os seres imateriais, o mundo invisível ou espiritual,&#xa0;
isto é, dos Espíritos. Originalmente publicado em 1857, O livro dos espíritos...

[PDF] 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 só existe na sua cabeça. Chega de se torturar
para pensar positivo enquanto sua vida vai ladeira abaixo. Chega de se sentir inferior por
não ver o lado bom de estar no fundo do poço. Coaching, autoajuda, desenvolvimento
pessoal,...

[PDF] The Chase
http://media.beebok.info/br-1453554291/the-chase.html
Bem-vinda de volta aos jogos de hóquei e às festas da Universidade Briar! No primeiro
spin-off da série Amores Improváveis, conheça a apaixonante e misteriosa Summer, irmã
de Dean. Todo mundo diz que os opostos se atraem. E deve ser verdade, porque...
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[PDF] 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. Após a morte do pai, viu a situação
financeira da família caminhar perigosamente rumo ao abismo, e coube a ela se tornar...

[PDF] After – Depois da verdade
http://media.beebok.info/br-1093745306/after-depois-da-verdade.html
Segundo livro da série After, o novo fenômeno editorial, que já bateu a marca de um
bilhão de acessos na plataforma de leitura Wattpad. Tessa tenta esquecer Hardin, o
jovem caótico e revoltado que partiu seu coração em vários pedaços....

[PDF] After – Depois do desencontro
http://media.beebok.info/br-1093573367/after-depois-do-desencontro.html
Tessa passa pelo  momento mais  difícil  de  sua vida.  Enquanto luta  para crescer  na
carreira com a qual sempre sonhou, seu mundo é virado de ponta-cabeça: a inesperada
aparição de seu pai e uma traição imperdoável a deixam mais fragilizada do que...

[PDF] After
http://media.beebok.info/br-1093695334/after.html
Depois de bater a marca de um bilhão de acessos na plataforma de leitura Wattpad ao
transformar os integrantes da banda One Direction em personagens de uma história de
amor sexy, a série After vira livro e promete ser o novo fenômeno editorial. No primeiro
livro, Tessa,...

[PDF] Furacão Anitta
http://media.beebok.info/br-1453894390/furacao-anitta.html
Desde que deixou o Brasil inteiro babando com o Show das Poderosas, Anitta se tornou
uma obsessão nacional. Seus clipes quebram a internet, jovens descolados copiam seu
estilo e seus passos são seguidos por milhões de fãs, ávidos por qualquer...
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Neste livro, inédito no Brasil, você vai descobrir, após 75 anos de segredo, por meio
dessa entrevista exclusiva que Napoleon Hill fez, quebrando o código secreto da mente
do Diabo: Quem é o Diabo? Onde ele habita? Quais suas principais armas mentais?
Quem...

[PDF] A coragem de ser imperfeito
http://media.beebok.info/br-691334979/a-coragem-de-ser-imperfeito.html
Viver é experimentar incertezas, riscos e se expor emocionalmente. Mas isso não precisa
ser ruim. Como mostra Brené Brown, a vulnerabilidade não é uma medida de fraqueza,
mas a melhor definição de coragem. Quando fugimos de emoções como...

[PDF] 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
maldição  do  que uma promessa  de  felicidade para  sempre.  Pelo  menos  o  título  de
nobreza  dele  ajudará  sua  irmã,  Georgiana,  a  garantir  o  próprio  noivado  com  o
carrancudo...

[PDF] Me Poupe!
http://media.beebok.info/br-1381518235/me-poupe.html
Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo ganhando pouco? Quais são os
melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o futuro sem abrir mão dos
desejos e necessidades do presente? Sei que você tem muitas dúvidas sobre o que fazer
com o seu dinheiro. Sei...

[PDF] Mindset
http://media.beebok.info/br-1254106060/mindset.html
Clássico da psicologia em versão revista e atualizada. Carol S. Dweck, professora de
psicologia na Universidade Stanford e especialista internacional em sucesso e motivação,
desenvolveu,  ao  longo de décadas de pesquisa,  um conceito  fundamental:  a  atitude
mental...
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