A alfaomega

Solo respira

29 B o . . ., .
\ Cf | K | // Mindfulness, yoga, meditacion y pensamiento
(3 A VA ‘\‘x/" positivo para nifias y nifios
f\jm r ‘/w B /\ L d &) .
\ ) ‘;j \\i J | ‘ ‘ ) // \ Chopra, Mallika
\,J\X\ T LINT\
Y PENS'\ill\];llzll:\lL‘Jl'lE)ngss'l‘\I'(IC\)/(;AI;AN;{EADILTQ?SOYNNINOS Editorial: Gaia Ediciones
ISBN: 9788484458272
Paginas: 128

Dimensiones: 17 x 24 cm
Encuadernacién: Rustica
PVP.: 12,00 €

Coleccion: Peque Gaia

MALLIKA CHOPRA

Prélogo de Dr. Deepak Chopra | llustraciones de Brenna Vaughan

Gyaia

Muchas veces la vida resulta estresante y agitada. Tienes que estar pendiente del cole, de tus
colegas, de tu familia y de las extraescolares.

Sin embargo, existen herramientas que te ayudaran a manejar las dificultades del dia a diay a
llevar una vida mas sana y feliz.

Entre todas ellas destacan cuatro, que se llaman meditacion, mindfulness, yoga y motivacion.
Esto es lo que hacen:

* La meditacion calma tu mente.
* El mindfulness te permite sentir mas tu cuerpo, tus pensamientos y el entorno que te rodea.

* El yoga te anima a moverte para asi liberar tension, respirar, relajarte, notar una mayor
conexion contigo mismo y tener mas energia.

* La motivacion te ensefa a tener pensamientos positivos para que seas mas feliz y consigas
tus propositos.



