
	Mindfulness para la ansiedad
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	PRÓLOGO

	 

	 

	Guía definitiva de cómo controlar la ansiedad y el estrés con los ejercicios más importantes y prácticos del mindfulness, que te ayudarán a conseguir armonía y paz en tu vida, con el arte de conservar la calma en la tormenta.

	 Verás que habrá un antes y un después en tu vida, luego de que los practiques. Muchas gracias. ¡Disfrútalo

	 

	 

	 

	                              



	



	Si esta guía contribuyo al menos en algo positivo ha cumplido su objetivo. Te pido de favor me dejes un comentario para seguir ayudando a más personas, muchas gracias.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	                         



	



	Introducción

	 

	 

	Mindfulness (atención plena) no es más que otra cosa que la acción de estar conscientes de nuestro presente del aquí y ahora, es decir, estar consciente de lo que estamos haciendo, experimentando, sintiendo y viviendo.
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	A través de la práctica del mindfulness somos capaces de experimentar el presente como realmente es: un regalo que la vida nos concede a cada instante que respiramos. Al estar consciente de nuestro aquí y ahora y apreciar los más insignificantes detalles de cada instante de nuestra existencia, saboreamos mejor cada sabor, cada olor, sintiendo esos momentos tristes y felices a cada instante sin preocuparnos en el pasado o futuro, únicamente pensando en el aquí y ahora… eso sí, siempre con nuestra actitud amable y receptiva aceptando las cosas que pasan tal cual. Tener esta actitud abierta ante la vida significará un enorme cambio en la forma de vernos a nosotros mismos y al resto de las personas, y por ende, conseguiremos muchos beneficios que a continuación verás.
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