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El camino de la atencién plena

Mindfulness es un estado de la mente que consiste en estar en el momento
q
presente con atencién y con aceptacion. Tiene una gran difusién

internacional y se aplica a los campos de la salud, la educacion, el trabajo o el

deporte. Ha demostrado su eficacia tanto en el tratamiento de
enfermedades psiquidtricas (depresion, ansiedad, estrés u obsesiones) como
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médicas (dolor, hipertensién o cincer).
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En el libro se contextualiza mindfulness con el resto de practicas meditativas  Colleccié Mindfulness y Meditacién

existentes, se analiza la importancia de los retiros y también cémo acta  Enquadernacié ~ Tapablanda o ristica

mindfulness y qué beneficios concretos se obtienen. Se han afiadido  Pagines 354
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capitulos importantes como el desarrollo de los valores y el sentido de la ida 2024030 mim
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vida y su relacién con la ética. Se incluye el concepto de compasion y de
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