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Una guia para principiantes en la poder osa practica del mindfulness (concienciacién o atencién
aplicada), jy sin renunciar al chocolate!

Comer chocolate no garantiza que estemos pensando lo que estamos haciendo. Por eso e mindfulness
siempre serd un sistema més fiable para lograr lafelicidad que el chocolate.

La practica de esta disciplinaayuda areducir €l estrés, megjorar €l rendimiento, controlar €l dolor y aumentar
el bienestar. Por esta razon atletas de élite, artistasy hombres y mujeres del mundo de los negocios practican
el mindfulnessy se esta introduciendo en las empresas de mayor éxito, bancosy escuelas de negocios,
incluso en el Ejército de Estados Unidos.

David Michie nosintroduce en la practica del mindfulnessy nos ofrrece soluciones innovadoras alos
obstaculos comunes. Basandose en antiguas ensefianzas budistas y en la ciencia contemporanea, también nos
[levamas ala de lapréctica, ofreciéndonos instrucciones |Gcidas sobre laforma de experimentar la naturaleza
primigenia de nuestra propia conciencia, alcanzando un encuentro que real mente puede cambiarnos la vida.

Escrito con cordialidad y buen humor, esla guia definitiva para el autodescubrimiento.
Y hara que e chocolatete sepa incluso mejor!

Resefias:

«Un vigje fascinante y revelador por las numerosas recompensas gque puede proporcionar la préctica del
mindfulness: desde la gestién del estrés, hasta una mayor concentracion, pasando por un conocimiento mas
profundo de |a propia mente.»

Beth Phelan, World Happiness Forum

«Una exposicion précticay bien documentada sobre |as técnicas de meditacion, complementada por un
IGcido enfoque cientifico.»
Gordon Parker, catedrético de psiquiatria de la Universidad de Nueva Gales del Sur

«David Michie hace gala de una gran habilidad ala hora de captar |a esencia de este tematan importante y
tratarlo de unamanera divertiday accesible. En Por qué el mindfulness es mejor que el chocolate explicaala
perfeccion qué es el mindfulness, por qué es fundamental y, |o mas importante, cbmo podemos practicarlo e
integrarlo en nuestras vidas. Me consta que & mindfulness puede mejorar nuestra salud y hacer que seamos
mas felices. Este libro ayudard alos lectores a vivir con mayor atencion plena.»

Dr. Timothy Sharp, The Happines Institute

«Una obraimprescindible para aguellos lideres que quieren entrenar la mente para fomentar el pensamiento
estratégico.»
Gary Martin, Australian Institute of Management WA



«Una obra maravillosa que proporciona herramientas précticas y €jemplos sobre el mindfulnessy la
meditaci6n; impregnado de tradicion, pero llevado alavidamoderna. El tema principal se apoyaen diversas
investigaciones que me resultan familiares como profesional del campo de la psicologia positivay la
claridadde la exposicion me ha resultado muy grata.»

Sue Langley, Emotional Intelligence Worldwide
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From reader reviews:
David Guyton:

Book is definitely written, printed, or highlighted for everything. Y ou can recognize everything you want by
ae-book. Book has a different type. To be sure that book isimportant issue to bring us around the world.
Beside that you can your reading skill was fluently. A e-book Por qué el Mindfulness es mejor que €l
chocolate: Tu guia paralapaz interior, la atencion plenay lafelicidad absoluta (Spanish Edition) will make
you to possibly be smarter. Y ou can feel much more confidence if you can know about every little thing. But
some of you think that open or reading some sort of book make you bored. It is not necessarily make you
fun. Why they may be thought like that? Have you looking for best book or appropriate book with you?

Brenda Lee:

Reading a publication can be one of alot of exercise that everyone in the world adores. Do you like reading
book and so. There are alot of reasons why people like it. First reading a guide will give you alot of new
details. When you read a publication you will get new information since book is one of various ways to share
the information or even their idea. Second, studying a book will make you more imaginative. When you
reading through a book especially hype book the author will bring that you imagine the story how the
character types do it anything. Third, it is possible to share your knowledge to some others. When you read
this Por qué el Mindfulness es mejor que e chocolate: Tu guiaparalapaz interior, laatencion plenay la
felicidad absoluta (Spanish Edition), you can tells your family, friendsin addition to soon about yours guide.
Y our knowledge can inspire average, make them reading a reserve.

Margaret Walker:

Y ou can spend your free time to see this book this book. This Por qué el Mindfulness es mejor que e
chocolate: Tu guia paralapaz interior, laatencion plenay lafelicidad absoluta (Spanish Edition) issimpleto
bring you can read it in the park your car, in the beach, train and soon. If you did not have much space to
bring the particular printed book, you can buy often the e-book. It is make you simpler to read it. Y ou can
save typically the book in your smart phone. So there are alot of benefits that you will get when you buy this
book.

Betty Freeman:

Beside this specific Por qué el Mindfulness es mejor que € chocolate: Tu guia paralapaz interior, la
atencion plenay lafelicidad absoluta (Spanish Edition) in your phone, it may give you away to get nearer to
the new knowledge or info. The information and the knowledge you can got here is fresh in the oven so don't
always be worry if you feel like an aged people live in narrow town. It is good thing to have Por qué el
Mindfulness es megjor que € chocolate: Tu guia parala paz interior, la atencion plenay lafelicidad absoluta
(Spanish Edition) because this book offers to your account readable information. Do you often have book but
you would not get what it's exactly about. Oh come on, that will not happen if you have thisin your hand.



The Enjoyable arrangement here cannot be questionable, similar to treasuring beautiful island. Use you till
want to miss the idea? Find this book and read it from right now!
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