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MINDFULNESS

Unaguia practica de Tessa Watt

...et dénales claus que t'gjudaran a apreciar lavidaen lloc d'angoixar-te pel diaadia. Hi trobaras consells
efectiusi casos practics que t' aproparan a cami de lafelicitat i el benestar. Et permetra estar més centrat i
alliberar-te de la sensaci6 d'estres.

REDUEIX L'ANSIETAT

i dominales teves emocions amb major eficacia

VIU EL MOMENT

i deixa de banda el's pensaments negatius



DESCOBREIX QUE ESEL QUE ET FA FELIC

i com aliberar-te amb més facilitat del mal humor

SEGUEIX UN RITME PAUSAT

i trobalateva propiafont de calma
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