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iTOmate un respiro! Mindfulness

Mario Alonso Puig

Mindfulness. El arte de mantener la calma en medio de la tempestad.

Mindfulness. El arte de mantener la calma en medio de la tempestad.

Mario Alonso Puig es un referente en la autoayuda. Su nuevo libro nos sumerge en el mundo del
Mindfulness.

Bajo una soélida base cientifica, nos habla de posibilidades, de oportunidades y de propuestas, no de
creencias o dogmas. «Hay que prestar atencion para ver las cosas tal como son».

La préactica del Mindfulness nos hace darnos cuenta de hasta qué punto nuestras proyecciones
mentales alteran nuestra percepcion de lo real. El Mindfulness nos puede ayudar a mejorar la salud,
combatir el estrés, la ansiedad, la depresion y potenciar la creatividad. Es la capacidad de estar
plenamente presente.
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Mario Alonso Puig

Mario Alonso Puig es médico, especialista en cirugia general y del aparato digestivo y Chairman del
Center for Health & Well-Being del IE University. Ademas, es Fellow en Cirugia por la Universidad de
Harvard en Boston, ITP por el IMD de Lausana, certificado en Coaching Sistémico por el Instituto
Tavistock de Londres y en Hipnosis ericksoniana por el Instituto Milton Erickson de Scottsdale en
Arizona. Asimismo, se form6 en medicina mente-cuerpo en el Instituto Mente-Cuerpo de la Universidad
de Harvard, cuyo presidente fue el doctor Herbert Benson, y en MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction) en el Center for Mindfulness in Medicine Health Care and Society, adscrito a la UMASS
Medical School.

Es miembro del Applied Innovation Institute (All) radicado en Silicon Valley, California, y del GNH Centre
de Butan, estando certificado como GNH practitioner por dicho centro, y siendo uno de los fundadores
del GNH Centre de Butan en Madrid. Ademas de su practica como cirujano a lo largo de veintiséis afios,
se form0 y trabaj6 durante dos afios en el Instituto de Ciencias Neuroldgicas de Madrid.

El doctor Alonso Puig ha sido invitado a hablar sobre liderazgo, gestion de la incertidumbre, estrés,
creatividad, comunicacion, salud, bienestar y felicidad en congresos, universidades, hospitales,
empresas e instituciones de méas de treinta y cinco paises en los cinco continentes, es patrono de honor
de la Fundacién Juegaterapia y embajador de Manos Unidas.

En 2012 recibio el premio al mejor comunicador en salud por la ASEDEF. En 2013 gané el Premio
Espasa de Ensayo. En 2014 gand el Premio Know Square a la trayectoria divulgativa ejemplar. En
enero de 2019 recibié el Premio Cubi 2018 Gastronomia Saludable concedido por la FACYRE
(Federacion de Cocineros y Reposteros de Espafia). En ese mismo afio también recibi6 el Premio
Optimistas Comprometidos en la categoria de transformacién social. En el afio 2023 ha recibido el
Premio Revista Cambio 16 en la categoria de Cambio de Consciencia. Los Premios Cambio 16
distinguen a personalidades e instituciones que lideran la construccién de un mundo mas justo, humano
y regenerativo.

Ha escrito otros once libros: Madera de lider, Vivir es un asunto urgente, Reinventarse: tu segunda
oportunidad (42 ediciones y traducido a 16 idiomas), Ahora Yo, La respuesta, El cociente agallas
(Premio Espasa de Ensayo 2013), El guardian de la verdad y la tercera puerta del tiempo, jTémate un
respiro! Mindfulness, el arte de mantener la calma en medio de la tempestad; Tus tres superpoderes
para lograr una vida mas sana, prospera y feliz; 365 ideas para una vida plena y Resetea tu mente.
Descubre de lo que eres capaz.



