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El mindfulness ha demostrado su efectividad para afrontar problemas
psicol 6gicos como € estrés, ladepresion y la ansiedad, molestias que pueden
desencadenar en dificultades para conciliar € suefio.

Dividido en dos partes, €l libro se acercaalaprivacion del suefio con una
combinacion de sabiduriay gercicios préacticos de meditacién. La primera parte
explica por qué la meditacion consciente, con su base en la auto-conciencia, es
apropiada para hacer frente alos problemas

de suefio, y detallalas précticas de esta modalidad, cada vez mas popular, de
meditacion.

L a segunda parte cuenta con siete gercicios especificos para hacer alahorade
acostarse, en las primeras horas de la mafiana o cuando aparece su dificultad para
dormir.

L a obra aporta una nueva perspectiva sobre por qué no se consigue

dormir incluso estando agotado. Asimismo, proporciona sencillas précticas de
mindfulness que te ayudaran a calmar tus pensamientos apresurados, dejar de
tener siempre suefio y conseguir el descanso que necesitas.
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El mindfulness ha demostrado su efectividad para afrontar problemas psicol 6gicos como € estrés, la
depresion y la ansiedad, molestias que pueden desencadenar en dificultades para conciliar el suefio.

Dividido en dos partes, €l libro se acercaalaprivacion del suefio con una combinacién de sabiduriay
gjercicios practicos de meditacion. La primera parte explica por qué la meditacién consciente, con su base en
la auto-conciencia, es apropiada para hacer frente alos problemas

de suefio, y detalla las préacticas de esta modalidad, cada vez més popular, de meditacion.

La segunda parte cuenta con siete g ercicios especificos para hacer ala hora de acostarse, en las

primeras horas de la mafiana o cuando aparece su dificultad para dormir.

L a obra aporta una nueva perspectiva sobre por qué no se consigue dormir incluso estando agotado.
Asimismo, proporciona sencillas précticas de mindfulness que te ayudaran a calmar tus pensamientos
apresurados, dejar de tener siempre suefio y conseguir € descanso que necesitas.
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