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" ¢Desearias poder sentirte mas relajado?
JTener més energia?
JTener unamayor sensacion de paz interior?

Si asi es, lameditacidn es una solucion perfecta. Si puedes tomar 15 minutos por dia parati, te asombrarés de
los resultados que comenzarés a ver.

Este libro te ayudara a aprender todo 1o que tienes que saber sobre la meditacion y sobre meditar “bien”.

Te muestrala meor técnica de meditacion para T1, como establecer una rutina, cdmo respirar correctamente
mientras meditas, y mucho, mucho més— sin ningln juicio.

Y a seas principiante en la meditacion o un practicante avanzado, aqui hay algo parati.

Adelante, cbmpral o ahora para que puedas comenzar a obtener |os beneficios de una rutina de meditacion en
tuvida."
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