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Este libro contiene pasos y estrategias probadas sobre cómo aprovechar el poder de su propio ser con el Mindfulness (atención plena). 

Este es un hecho ineludible: El mindfulness puede ayudar a revivir y revitalizar su cuerpo y su mente. Este libro le ayudará a entender los beneficios y también a practicar técnicas rápidas y sencillas para imbuir la atención plena como parte de su rutina diaria. 

Si no aprende los consejos y trucos para practicar la atención plena, se perderá los innumerables beneficios de esta terapia única, pero poderosa, para sanar su cuerpo y su mente. El mindfulness es eficaz y ayuda a tratar diferentes enfermedades físicas y mentales.

Continúe leyendo para saber más sobre el mindfulness y el valor de estas prácticas. 
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Capítulo 1: El Poder de Su Mente
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¿En qué piensa ahora mismo? ¿Por dónde está vagando su mente en este momento? ¿Su conciencia está vagando todo el tiempo? ¿Puede detenerse un momento, cerrar los ojos, inspirar y expirar sin pensar en nada más? Le sorprenderá notar que le resultará muy difícil vivir en el presente.  

Su mente divagará y le atacará un ciclón de pensamientos. Esto se debe a que nuestra mente divaga el 47% del tiempo. Esto demuestra lo mucho que nos perdemos en nuestro presente porque no vivimos realmente en el presente. Pensamos en nuestro pasado, o en nuestro futuro, a veces en nuestras frustraciones. 

Mientras nuestra mente divaga, nos perdemos los momentos intrincados del presente. Por eso, en algún momento del camino nos perdemos, perdemos el autocontrol, olvidamos cómo resolver nuestros problemas porque dejamos de ser conscientes. No camine más cuesta abajo. Deje de sufrir.  

No ignore lo que tiene delante de usted No deje que sus acciones le perjudiquen más. Empiece a vivir en el presente literalmente, sin juzgarlo. Si lo practica, empezará a experimentar cambios en la conciencia y el conocimiento.  

Cada momento que respira es igualmente importante porque eso es la vida. No desperdicie el momento presente pensando en el siguiente. Puede que crea que es consciente de su entorno, pero en realidad no lo es. 



El Mindfulness en Claro

Alrededor del año 500 A.C., los budistas estudiaron una de las primeras formas de meditación que practicaban los antiguos hindúes; tras estudiar esas técnicas, los budistas añadieron su propio enfoque. 

El objetivo de la técnica no era acercarse a lo divino o vaciar la mente, sino prestar atención. Se trata de cultivar el hábito de prestar atención a lo que nos rodea, de vivir apreciando la plenitud de cada momento.

La mayor parte del tiempo, la mayoría de las personas no son conscientes de lo que ocurre a su alrededor, no prestan atención y reaccionan automáticamente ante cualquier situación. En pocas palabras, la mayoría de nosotros no sabemos lo que hace nuestra mente. ¿Le resulta familiar?
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