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Bays, Jan Chozen

Pricticas de meditacidon que puedes realizar en
cu

Si has oido hablar de los beneficios de la prictica del mindfulness pero crees
que no tienes tiempo en tu ajetreada vida, prepdrate para que te demuestren H'II“‘1 b .f-!.k-:; ' s ;'-'--'5-‘-‘
que estds afortunadamente equivocada o equivocado. El mindfulness se S
puede practicar en todo momento, incluso ahora mismo, tal y como la K

maestra zen Jan Chozen Bays ensefia en estos ejercicios de mindfulness de

veinticinco minutos que se pueden realizar en cualquier lugar. Utilizalos —Argitaletxea Kairés
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