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DETENER LA MENTE con el Méodo AOC de Auto-Observacion Consciente.
por Carlos de Vilanova. 210 péaginas El Método AOC, de Auto-Observacion
Consciente es una técnica para alcanzar €l Poder del Ahora, mediante la practica
del silencio mental. UN METODO SENCILLO PARA DETENER LA MENTE,
ALCANZAR LA CONSCIENCIA DEL INSTANTE PRESENTE Y
RECONECTARSE CON EL SER. El poder del Ahora, es decir, €l acto de vivir
en el mégico presente, ha sido ampliamente divulgado, pero quiza sin detallar
demasiado ninguna herramienta que nos permita acceder hasta él. La
Auto—Observacién Consciente (AOC) es, por fin, ésa herramienta -tan deseada
como desconocida- que surge para desarrollar la Presencia en nosotros. LaAOC
es una nueva habilidad humana que florecera en este tercer milenio con €l fin de
parar lamentey promover lareconexién con € Yo Profundo o Maestro Interno.
Pensar es el més soterrado de losviciosy -sin duda- el méas desgastante, porque
no cesa hunca. En un mundo lleno de estrés, tenemos que levantar defensas
frente a mismo, mientras buscamos una respuesta trascendente. La verdadera
solucion esta en volver amirar dentro, reenfocando nuestra atencién mediante €l
Método Auto-observacion Consciente con base en la respiracion abdominal
conectada. Se trata de una férmula précticay poderosa para alcanzar €l silencio
mental y llevar a cabo ese espeso concepto de la Atencion Plena o Mindfulness,
de tal modo que nos reconectemos a Espiritu que Somos. El Método AOC es
una técnica para vivir plenamente conscientes del instante presente, que es el
anico tiempo que existe y es también el Unico lugar donde podemos encontrar a
nuestro Maestro Interno, tal como nos propone el antropologo de la salud Carlos
de Vilanovaen este libro tedrico y préactico alavez.
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About the Author

Carlos de Vilanova, ha profundizado en temas de New Age, espiritualidad, historiay psicologia. Esta
Licenciado en Antropologia social y cultural y es Master en Patrimonio de Galicia. Ademés esta Diplomado
en enfermeriay es experto en urgenciasy emergencias e instructor de SVB y SVA. Posee estudios de
Naturopatia, Reiki, MTCH, Dietética... y 1o que es més importante, lo llevaa préctica en su vida diaria. Es
creador del blog de limpieza hepatica, que se ha convertido en el referente mundial en castellano alahora de
limpiar €l higado y reconquistar la salud. Es vegetariano, al igual que su esposay sus dos hijosy vive en
Galicia, Espafia.
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