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Es psicologo, practicante de artes marcialesy un
apasionado de la cultura oriental. Dedicado ala
divulgacion del mindfulness, ha integrado los
principios de la milenaria sabiduria zen en el
tratamiento de los problemas de ansiedad y en
como avanzar en la senda del autoconocimiento
y la gestién de nuestras emociones.
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Aprende a controlar las emociones negativas como un samurai.
Los samurdéis, conocidos por sus valores dentro y fuera del campo
de batalla, deben su fama de guerreros invencibles no tanto a la
fuerza fisica como a la capacidad de mantener una mente serena'y
lGcida incluso en las situaciones méas dificiles. En este libro,
pensado como un manua de autodefensa frente a estrés, la
ansiedad y los miedos, el autor, experto psicdlogo y divulgador,
expone algunos conceptos fundamentales extraidos de la actitud
zen ante la vida que se pueden tradadar a nuestra reaidad
cotidiana y que son Utiles ante los desafios que cada cual afronta
en su dia a dia. La lectura de esta obra, que combina habilmente
met&foras sugerentes, pildoras de sabiduria y eercicios, nos
ensefia cOmo avanzar por la senda del autoconocimiento y la
gestion de nuestras emociones hasta convertirnos en verdaderos
samurdis urbanos capaces de vivir con mayor bienestar y plenitud.
Un libro préctico y con ilustraciones con un toque oriental para
hacer frente al estrés, laansiedad y 1os miedos gque nos atenazan en
la vida cotidiana. El libro combina de forma atractivay sugerente
principios de la psicologia y de la actitud zen ante la vida. Con
gercicios que ayudan al lector a avanzar en e autoconocimiento y
la gestion de las emociones.

Los samuraéis, conocidos por sus valores dentro y fuera del campo
de batala, deben su fama de guerreros invencibles no tanto a la
fuerza fisica como a la capacidad de mantener una mente serena'y
[Gcidaincluso en las situaciones més dificiles.



