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	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.







1. Mindfulness: una introducción


	El Mindfulness es un concepto psicológico heredado de la tradición budista que podríamos definir como la concentración de la atención y la consciencia en el aquí y el ahora. Mindfulness  es sinónimo de 'conciencia plena' y consiste en prestar atención al momento en que vivimos, tomando consciencia de nuestra realidad. Se trata de un concepto íntimamente relacionado con el de 'fluir' o 'Flow', el cual se define como “El estado mental en el cual una persona está completamente inmersa en la actividad que ejecuta” (Mihály Csíkszentmihályi, 1975).


	Con casi toda seguridad, habrás comprobado que, con mucha frecuencia, te encuentras profundamente enfrascado en pensamientos que atañen a tu pasado (errores que cometiste, cosas que hiciste o dejaste de hacer, malas experiencias que tuviste ...), o tu futuro (el trabajo que tendrás que hacer mañana, pensamientos automáticos, preocupaciones por cosas que quizás no lleguen a suceder nunca...). El problema de estos extravíos mentales es que nos impiden vivir con plenitud el presente. Es aquí donde entra el mindfulness, que consiste esencialmente en saber apartar de nuestra mente todas esas rumiaciones y pensamientos negativos para centrarnos en lo que estamos haciendo y, de paso, hacerlo mejor.


	Según el doctor Jon Kabat-Zinn, introductor del concepto de atención plena en occidente y experto en el manejo de estrés mediante mindfulness, la vida moderna conlleva elevadísimos niveles de estrés, los cuales aumentan en exceso la producción de la hormona cortisol, provocando la muerte de células cerebrales y mermando, en consecuencia, la concentración y la productividad. Sin duda, lograr la atención plena en la sociedad en la que nos ha tocado vivir se torna cada vez más difícil, pero afortunadamente es algo que se puede entrenar y fortalecer, como veremos a lo largo de este libro.


	La meditación es sin duda una de las mejores aliadas para alcanzar la atención plena, ya que entrena a la mente para alcanzar un estado de concentración y relajación. Pero es posible alcanzar la atención plena de muchas otras formas, como por ejemplo:


	

		Comenzando el día fijándote en tu entorno sin pensar continuamente en las tareas pendientes.


		Prestando verdadera atención a tus interlocutores, sin estar pensando en una respuesta o adelantarse a ella.


		Caminando con consciencia plena del movimiento de tu cuerpo.


		Saboreando lentamente tu comida y bebida, centrándote en su olor y su sabor.


		Escuchando tu música favorita, ya sea para animarte o para relajarte.


		Contemplando con placer un cuadro, paisaje, edificio o fotografía que te guste.


		Parándote a mirar las cosas que te rodean y lo que ocurre en torno a ti.


		Centrándote en una sóla cosa a la vez, olvidándote de distracciones como móviles y correos electrónicos.


		Paseando tranquilamente.





	La práctica de la atención plena se está empleando con éxito en el ámbito de la psicología positiva para tratar una gran variedad de condiciones físicas y mentales, incluyendo trastornos obsesivo-compulsivos, ansiedad, depresión, trastornos de la conducta alimentaria e incluso adicciones, obteniendo también muy buenos resultados en el área de la educación.
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