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El maestro, el cientificoy el clinico que demostr6 ala medicina occidental 1os
beneficios del mindfulness reline aqui las actitudes fundamentalesy las préacticas
esenciales més Utiles que ha descubierto con sus alumnos, entre las cuales cabe
destacar: laimportancia de conectar con nuestro cuerpo y nuestros sentidos; al
ser tocados por la conciencia, nuestros pensamientos se «autoliberan»; ir mas alla
de nuestra «historia» y conectar con la experiencia directa; estabilizar nuestra
atencion y presenciaen medio de las actividades cotidianas; tres factores

mental es fundamentales que provocan sufrimiento.Para vivir una vida mas atenta
basta con prestar atencion alo que esta sucediendo. Pero quien hatratado de
Ilevar ala practica esta prescripcion sabe bien que es precisamente entonces
cuando empiezan las dificultadesy las preguntas. Este libro proporciona
respuestas y ensefianzas para conectar de un modo més claro, fiable y amoroso
€on nosotros mismosy con € mundo.
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Jon Kabat-Zinn is the founder and director of the Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and
Society at the University of Massachusetts Medical School, aswell as the founder of the Stress Reduction
Clinic. Heisthe author of several books on mindfulness, including Full Catastrophe Living: Using the
Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and IlIness. He livesin Boston.
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