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El arte de la atenciÃ³n (mindfulness) puede transformar nuestra cotidiana lucha con las comidas,

renovar nuestro sentido del placer, asÃ­ como nuestra satisfacciÃ³n con la alimentaciÃ³n. Comer

atentos consiste en un enfoque novedoso que implica concentrar totalmente la atenciÃ³n en el

proceso de comer, en todos los sabores, olores, pensamientos y sensaciones que surgen durante

una comida. Tanto si padeces de sobrepeso o de cualquier otro trastorno alimentario, o

simplemente deseas sacarle mÃ¡s jugo a la vida, con este libro aprenderÃ¡s a: sintonizar con la

propia sabidurÃ­a del cuerpo en lo relativo a quÃ©, cuÃ¡ndo y cuÃ¡nto come, comer menos

sintiÃ©ndote saciada o saciado, identificar tus hÃ¡bitos y pautas alimentarias, desarrollar una

actitud mÃ¡s compasiva con respecto a tus luchas con la comida, descubrir quÃ© anhelas de

verdad. Incluye un AUDIO con ejercicios guiados de Fernando Torrijos para iniciarnos en el comer

atentos.

File Size: 17879 KB

Print Length: 192 pages

Publisher: Editorial KairÃƒÂ³s, S. A. (February 1, 2014)

Publication Date: February 1, 2014

Sold by:Â  Digital Services LLC

Language: Spanish

ASIN: B00JB5XWGE

Word Wise: Not Enabled

Lending: Not Enabled

Enhanced Typesetting:  Not Enabled

Best Sellers Rank: #988,370 Paid in Kindle Store (See Top 100 Paid in Kindle Store)   #754

inÂ Books > Libros en espaÃƒÂ±ol > ReligiÃƒÂ³n y espiritualidad > Lo Oculto   #1780 inÂ Kindle

Store > Kindle eBooks > Foreign Languages > Spanish > Salud y Familia   #13272 inÂ Kindle Store

> Kindle eBooks > Religion & Spirituality > Occult

I had a class on mindfull eating and reading this book was our homework. It's a great topic and it

has good exercises. The kindle edition is not the friendliest version when it comes to listening the

audio parts of the book...but I managed it.



Un abordaje desde el Mindfulness y nuestra mente y corazÃ³n a los desÃ³rdenes

alimenticios.Excelente complemente a cualquier programa o terapia nutricional

Un gran libro con lenguaje claro y sencillo que ayuda a ser mÃ¡s conscientes de nuestra forma de

alimentar nuestro cuerpo y nuestra mente.
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