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Si sigues al pie de la letra los consejos que el autor te da y con un poco de ayuda de una app para guiar me en la 
meditaci oacute n logr eacute tener el control de la ansiedad que sufr iacute a por depresi oacute n por lo cual mi 
gastritis tambi ea Si su vida est aacute llena de estr eacute s y ansiedad este libro es la clave para hallar la paz y alivio 
El antiguo concepto budista de Mindful a menudo se presenta como un concepto demasiado complicado pero el autor 
Eric McLuhan toma estos conceptos y comunica mindfulness en t eacute rminos sencillos y comprensibles F aacute cil 
de leer la gu iacute a incluye un libro de habilidades de atenci oacute n plena instrucciones paso a paso acerca de la 
med 
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