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EIFIS

Materia: AUTOAYUDA

MONIA MONTI Coleccion: SIN COLECCION

.~ Encuadernacion: RUSTICA

tranquilos y felices EAN: 9788875173074

Actividades para vivir plenamente

los beneficios de la meditacion y el Mindfulness Pég| nas: 160
Tamario: 170x210 mm.

Un libro repleto de actividades para experimentar plenamente los
beneficios de la meditacion y la atencién plena. Un complemento
ideal tanto en casa como en la escuela.

¢ Numerosas actividades y meditaciones paramejorar la
atencion, laautoestima, la conciencia de las propias
emocionesy de las sefiales del cuerpo.

s e Unlibro que ayuda a desarrollar un comportamiento més
carifioso y respetuoso con las personas, la naturalezay los
animales.

¢ Agradables meditaciones acompafian estas paginas,

Sinopsis

Tanto los nifios como los adultos sienten ansiedad, miedo, iray viven dias llenos de compromisos y responsabilidades. Las numerosas actividades
propuestas en este cuaderno permiten obtener importantes resultados a varios niveles: 0 Emocional: recuperar la calma, mejorar la autoestima, la
confianza en uno mismo, €l control de las propias emociones, incluso las mas incomodas. 0 Mental: mejora de la concentracion, laatencion y €l
rendimiento escolar. 0 Fisico: promover larelajacion y una mayor conciencia del cuerpo. 0 Espiritual: desarrollar un comportamiento amoroso y
respetuoso con las personas, la naturalezay los animales.

Monia M onti

MoniaMonti, pedagogainfantil y formadora en meditacion Monia Monti es autora de varios libros sobre técnicas de meditacion
paranifios y adultos para controlar laansiedad y €l estrés.
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