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 ¡PUEDO MEDITAR! 

14 tips para lograrlo sin esfuerzo

(GRATIS)

 


			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				¿Qué vas a descubrir en esta guía?

 

	Claves fáciles para iniciarte en ésta beneficiosa práctica ancestral
	Cómo traerlo a la vida moderna de forma sencilla
	Ejercicios para dar tus primeros pasos y meditar  ¡hoy mismo!
	Cómo meditar los días que “crees que” no tienes tiempo
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				Al enviarme tus datos afirmas que has leído y aceptas nuestra política de privacidad y antiespam, así como nuestro Aviso Legal


			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
 

Introduce tus datos y pulsa el botón para recibir la información gratuita*

*Al introducir tus datos te suscribes a nuestros boletines. Si dicho contenido no te es interesante, puedes cancelar la suscripción  cuando desees. 

 


			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Testimonios de otros lectores: 


			

				
				
				
				
				

				
					
Este e-book de Lourdes es un pequeño tesoro. Practico meditación regularmente pero para mí han sido un descubrimiento sus aportaciones sobre el mindfulness informal y la meditación en situaciones cotidianas. Es un genial “manual de cabecera” para iniciarse en las maravillas de la meditación.



					Jasone Sánchez
					Reiki Para Tí

				

			

				
				
				
				
				

				
					
Mi práctica de yoga siempre ha sido condicionada por otros aspectos de mi vida. Si estaba tranquila, tenía mi rutina y mi espacio, conseguía incluirla en mi día a día y disfrutar de sus beneficios. Pero cuando las cosas se aceleraron, cuando estaba distraída o desequilibrada, es decir, en los momentos cuando más necesidad tenía de este “rincón de calma”, como lo llama Lourdes, más se me resistía. 

Ahora esta guía sencilla y 100% práctica me ha descubierto muchas maneras nuevas de silenciar mi mente, que además se adaptan a cualquier etapa de mi vida. Es más, gracias a ella he conseguido integrar estos momentos de paz en otras actividades e incluso situaciones antes tan poco agradables como esperar a una amiga retrasada. Eso me permite llevar la experiencia, que antes muchas veces se limitaba a estos ratos sentada en la postura de loto, a cualquier otro ámbito de mi cotidiano. Y ¿lo mejor?, mi práctica ha perdido la exagerada severidad por un enfoque mucho más divertido y juguetón.  



					Zoe Heusser
					Infinitas Perspectivas

				

			

				
				
				
				
				

				
					
Cada día son más los expertos que recomiendan incorporar el hábito de la meditación en nuestras vidas. Muchos nos frustramos cuando lo intentamos por primera vez y no conseguimos ese efecto que nos prometen. Lourdes, en su ebook, da unas pautas muy sencillas y directas para incorporar la meditación a nuestro día a día sin complicaciones. Nos descubre cómo expandir los efectos de la meditación simplificando el proceso. Este ebook es, sin duda, un regalo para el alma.



					María José Soto
					María José Soto
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