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Una guía para principiantes en la poderosa práctica del mindfulness (concienciación o atención
aplicada), ¡y sin renunciar al chocolate!

Comer chocolate no garantiza que estemos pensando lo que estamos haciendo. Por eso el mindfulness
siempre será un sistema más fiable para lograr la felicidad que el chocolate.

La práctica de esta disciplina ayuda a reducir el estrés, mejorar el rendimiento, controlar el dolor y aumentar
el bienestar. Por esta razón atletas de élite, artistas y hombres y mujeres del mundo de los negocios practican
el mindfulness y se está introduciendo en las empresas de mayor éxito, bancos y escuelas de negocios,
incluso en el Ejército de Estados Unidos.

David Michie nos introduce en la práctica del mindfulness y nos ofrece soluciones innovadoras a los
obstáculos comunes. Basándose en antiguas enseñanzas budistas y en la ciencia contemporánea, también nos
lleva más allá de lapráctica, ofreciéndonos instrucciones lúcidas sobre la forma de experimentar la naturaleza
primigenia de nuestra propia conciencia, alcanzando un encuentro que realmente puede cambiarnos la vida.

Escrito con cordialidad y buen humor, es la guía definitiva para el autodescubrimiento.
Y hará que el chocolate te sepa incluso mejor!

Reseñas:
«Un viaje fascinante y revelador por las numerosas recompensas que puede proporcionar la práctica del
mindfulness: desde la gestión del estrés, hasta una mayor concentración, pasando por un conocimiento más
profundo de la propia mente.»
Beth Phelan, World Happiness Forum

«Una exposición práctica y bien documentada sobre las técnicas de meditación, complementada por un
lúcido enfoque científico.»
Gordon Parker, catedrático de psiquiatría de la Universidad de Nueva Gales del Sur

«David Michie hace gala de una gran habilidad a la hora de captar la esencia de este tema tan importante y
tratarlo de una manera divertida y accesible. En Por qué el mindfulness es mejor que el chocolate explica a la
perfección qué es el mindfulness, por qué es fundamental y, lo más importante, cómo podemos practicarlo e
integrarlo en nuestras vidas. Me consta que el mindfulness puede mejorar nuestra salud y hacer que seamos
más felices. Este libro ayudará a los lectores a vivir con mayor atención plena.»
Dr. Timothy Sharp, The Happines Institute

«Una obra imprescindible para aquellos líderes que quieren entrenar la mente para fomentar el pensamiento
estratégico.»
Gary Martin, Australian Institute of Management WA



«Una obra maravillosa que proporciona herramientas prácticas y ejemplos sobre el mindfulness y la
meditación; impregnado de tradición, pero llevado a la vida moderna. El tema principal se apoya en diversas
investigaciones que me resultan familiares como profesional del campo de la psicología positiva y la
claridadde la exposición me ha resultado muy grata.»
Sue Langley, Emotional Intelligence Worldwide

 Download Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolate: ...pdf

 Read Online Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolat ...pdf

http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA
http://zonebook.me/go/read.php?id=B018H5K9ZA


Download and Read Free Online Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolate: Tu guía para la
paz interior, la atención plena y la felicidad absoluta (Spanish Edition) David Michie

From reader reviews:

David Unruh:

In this 21st hundred years, people become competitive in most way. By being competitive currently, people
have do something to make these individuals survives, being in the middle of the actual crowded place and
notice by surrounding. One thing that often many people have underestimated it for a while is reading. Yes,
by reading a book your ability to survive boost then having chance to endure than other is high. For yourself
who want to start reading a book, we give you this particular Por qué el Mindfulness es mejor que el
chocolate: Tu guía para la paz interior, la atención plena y la felicidad absoluta (Spanish Edition) book as
beginner and daily reading guide. Why, because this book is usually more than just a book.

Sharon Bedgood:

Hey guys, do you wants to finds a new book to see? May be the book with the subject Por qué el
Mindfulness es mejor que el chocolate: Tu guía para la paz interior, la atención plena y la felicidad absoluta
(Spanish Edition) suitable to you? The particular book was written by famous writer in this era. Typically the
book untitled Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolate: Tu guía para la paz interior, la atención
plena y la felicidad absoluta (Spanish Edition)is one of several books that everyone read now. This kind of
book was inspired many men and women in the world. When you read this publication you will enter the
new dimensions that you ever know prior to. The author explained their idea in the simple way, so all of
people can easily to be aware of the core of this guide. This book will give you a large amount of
information about this world now. To help you to see the represented of the world within this book.

Rebecca Kendrick:

Playing with family in the park, coming to see the coastal world or hanging out with friends is thing that
usually you may have done when you have spare time, in that case why you don't try thing that really
opposite from that. One activity that make you not experiencing tired but still relaxing, trilling like on roller
coaster you are ride on and with addition of information. Even you love Por qué el Mindfulness es mejor que
el chocolate: Tu guía para la paz interior, la atención plena y la felicidad absoluta (Spanish Edition), you
could enjoy both. It is fine combination right, you still desire to miss it? What kind of hang type is it? Oh
seriously its mind hangout people. What? Still don't obtain it, oh come on its called reading friends.

Toby Lowry:

Don't be worry if you are afraid that this book may filled the space in your house, you can have it in e-book
way, more simple and reachable. This specific Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolate: Tu guía
para la paz interior, la atención plena y la felicidad absoluta (Spanish Edition) can give you a lot of good
friends because by you investigating this one book you have factor that they don't and make anyone more
like an interesting person. That book can be one of a step for you to get success. This guide offer you
information that perhaps your friend doesn't recognize, by knowing more than some other make you to be



great persons. So , why hesitate? We should have Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolate: Tu guía
para la paz interior, la atención plena y la felicidad absoluta (Spanish Edition).
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