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e Fé&cil y exhaustiva, se convertird en una guiaimprescindible
para principiantes y expertos.

o El prestigio de laautora como psicélogay psicoanaista
proporciona credibilidad a esta obra.

Sinopsis

En este libro encontrarA js diferentes mA®©todos y ejercicios para meditar y para recuperar en breve tiempo el bienestar interior y lacamaque
necesitas para combatir e estrA©sy laangustia de lavida cotidiana. La MeditaciA3n es un vAlido recurso para adultos y adolescentes para vivir
con mA js serenidad y lucidez mental ciertos periodos intensos de trabajo, estrA©s, relaciones problemAticas y cualquier tipo de bache en el
camino. La MeditaciA3n se puede convertir tambiA©n en un excelente hA jbito para el bienestar integral. Un cuaderno de ejercicios sencillos,
prActicosy eficaces para que puedas |l enarte de energA-ay combatir el estrA©sy laansiedad de tu dA-aadA-a, con unas practicas de tan solo 3
minutos de duraciA3n.

Elena Benvenuti

Es psicologa, periodista, directora editorial de EIFIS Ediciones, coordinadora de larevista Energie y escritora. Discipuladirecta
de Master Choa Kok Sui, es apasionaday gran conocedora de las filosofias orientales y la meditacion. Especializada en
desarrollo personal y de pareja con un acercamiento holistico que integra siempre el bienestar entre cuerpo, mente'y espiritu, es
también profesora de la Escuela de Formacion PHYL® - Loretta Zanuccoli Y oga System. Es autora de varios libros sobre
superacion personal y meditacion, entre ellos cabe destacar 3 Minutos a dia, Y o también Medito y Y o también hago yoga, estos
ultimos dos dirigidos a los mas pequefios de la casa para que aprendan el buen habito de la meditacion y del yoga desde la
infancia.
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