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Kabat-Zinn, Jon
Llamando a tu propia puerta
108 ensenanzas sobre la atencién plena

Estos 108 textos extraidos de "La préctica de la atencién plena” aspiran a
proporcionar el necesario aliento para cultivar la atencién plena en todas las
facetas de la vida cotidiana. Son pequenas lecciones précticas de sabidurfa y
compasién que pueden conducir a una profunda y curativa
transformacidn, tanto interna como externa. la de un modo mds o menos
sostenido. La distraccién, por el contrario, nos cierra y constrifie tanto la
expresiéon como el disfrute de nuestra vida.

Estos 108 textos extraidos de La prictica de la atencidén plena aspiran a
proporcionar el necesario aliento para cultivar la atencién plena en todas las
facetas de la vida cotidiana. Son pequenas lecciones précticas de sabiduria y
compasiéon que pueden conducir a wuna profunda y curativa

transformacidn, tanto interna como externa.
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