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Una detallada guìa paa rmeditar en la vida diaria.
Explicaciones de màs de 45 meditaciones guiadas paso a paso, adecuadas para alumnos
principiantes e iniciados.
La meditaciòn desde sus comienzos hasta nuestros dìas.
Descripciòn de las tècnicas clave, ejercicios respiratorios y posturas.
Màs de 100 fotos en color.
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