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Técnicas curativas para aliviar la
tension del cuerpo, la mente y el
espiritu ya sea que se manifieste
como lumbalgia, insomnio,
ansiedad o simplemente como
malestar general, la tension
puede llegar a dominar nuestras
vidas, hasta el punto de provocar
la aparicién de dolencias fisicas y
condicionar la creatividad y el
desarrollo personal.

El presente libro ofrece una lista
de control de sintomas que nos
permite identificar nuestros
patrones de tension con respecto a
cinco niveles de relajacion:
muscular, auténomo, emocional,
mental y espiritual, asi como
aprender técnicas de reconocida
eficacia que podremos integrar
facilmente en lavida cotidiana.
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Come hallar la serenidad

en rrmn\ll;:: |-.'er|'|;\:.lmu.q.l

Este libro, de enfoque sumamente accesible, ofrece una manera
sencilla de hacer més tranquila y satisfactoria la vida cotidiana, y
resulta aplicable incluso en las actividades mas mundanas.
La obra muestra hasta qué punto el falso ego puede llegar a distorsionar
y restringir los pensamientos, provocando dolor emocional y confusion,
y hace hincapié en la importancia de integrar la practica zen en la
familia, el trabajo, las relaciones y la vida cotidiana. Incluye asimismo
ejercicios que el lector podra realizar alli donde se encuentre,
destinados a mitigar el estrés, la confusion y la colera y a colmar de
bienestar todos los aspectos de la vida.

FICHA DE AUTOR
Brenda Shoshanna, psicéloga y psicoterapeuta, es autora de diversas
obras, una de ellas galardonada con el premio al mejor libro del afio
sobre temas de salud, y entre las que cabe citar El zeny el arte de amar,
publicada en Oniro.




