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Introducción




En el acelerado mundo de hoy, a menudo parece que todo se trata de avanzar, avanzar y avanzar todo el tiempo, y si eres como yo, toda esa planificación y resolución de problemas puede convertirse en una espiral de pensamientos negativos que simplemente me drenan toda mi energía. Este tipo de pensamiento excesivo y la falta de conexión con el momento presente fomentan los sentimientos de estrés, ansiedad e incluso depresión. Afortunadamente, la práctica de la atención plena puede ayudarte a alejar tu atención de este tipo de pensamientos, ayudándote a navegar con atención en el momento presente en paz y satisfacción. 

En pocas palabras, la atención plena consiste en participar plenamente en el momento presente, siendo consciente de los pensamientos y sentimientos sin distracción ni juicio. La meditación de atención plena, implica centrarse sin juzgar en la conciencia de lo que se siente y percibe en el momento presente. Puede practicarse utilizando métodos de respiración, imágenes guiadas (como los guiones de este libro) u otros métodos para relajar el cuerpo y centrar la mente en el aquí y el ahora.

Si eres nuevo en el mundo de la atención plena y la meditación, puede que te encuentres con que te obsesionas con tus pensamientos, pensando que vas a hacer algo con lo que está pasando en tu cabeza. Pero la verdad es que la meditación empieza y termina en el cuerpo. Cuando practicamos la meditación de atención plena, nos tomamos un tiempo y prestamos atención a dónde estamos y a lo que ocurre dentro y alrededor de nosotros, empezando por ser conscientes de nuestro cuerpo.

Si esto te parece intimidante, no te preocupes; ¡estoy aquí para guiarte! Los nueve guiones de meditación guiada de este libro te permitirán construir una práctica de meditación, poco a poco, que te ayude a ser más consciente tanto en tu estado meditativo como en tu vida diaria.

¡Estoy deseando que experimentes los beneficios de la atención plena por ti mismo! Así que, empecemos.







Fundamentos De La Meditación Y La Atención Plena




Comencemos con una visión general de la meditación para la atención plena y la autocuración, incluyendo las mejores prácticas, para que estés preparado para sacar el máximo provecho de las meditaciones guiadas del capítulo dos. 

¿Qué Es La Atención Plena Y Cómo Ayuda A La Autosanación?

En pocas palabras, la atención plena es nuestra capacidad humana de estar plenamente presentes en el momento, conscientes con todos nuestros sentidos, pero sin reaccionar ni sentirnos abrumados por las circunstancias y el entorno. Estar "atento" significa que nuestra mente atiende plenamente a lo que ocurre a nuestro alrededor y al espacio por el que nos movemos.

Esto puede sonar sorprendentemente sencillo, pero en realidad es muy profundo, porque a menudo en nuestras vidas nos alejamos de la atención plena y nos perdemos en nuestras cabezas, en pensamientos del pasado o del futuro en lugar del momento presente. Perdemos el contacto con las señales naturales de nuestro cuerpo y podemos enfrascarnos en pensamientos ansiosos. Sin embargo, por mucho que nos alejemos de nosotros mismos, la práctica de la atención plena está ahí para devolvernos a nosotros mismos y al momento presente.

Aunque la atención plena es innata en las personas, también se puede cultivar mediante técnicas probadas, como:


	La meditación (en la que nos centraremos en este libro)

	Breves pausas en nuestra vida cotidiana

	El yoga o las actividades deportivas con un elemento meditativo



El poder curativo y transformador de la atención plena reside en el acto de conocer el momento presente, mantenerlo cerca e incluso desarrollar una especie de relación con el "ahora". Cuando estamos realmente donde estamos y no nos ocupamos de pasar a otro estado mental, podemos descubrir increíbles recursos internos que podemos utilizar en nuestros viajes de curación. Al fin y al cabo, la aceptación -el aceptar cómo son las cosas- puede proporcionar a una persona una cantidad increíble de paz, serenidad y cierre.















