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La Atención Plena es un rasgo inherente de cada persona. Pero la capacidad tiende a desvanecerse a medida que nos sumergimos más profundamenteen los hábitos negativos. Si no tomamos ninguna medida para solucionar el problema, nosotros terminamos  atascados en la niebla. La atención plena es nuestra capacidad de experimentar momentos tanto en el plano externo como en el interno. Si tú pierdes tu capacidad de vivir en el presente tú tendrás que entrenar tu cerebro a través de varios ejercicios de atención plena. Al poner en práctica la atención plena, tomas el rol de observador tú puedes lograr ver tus pensamientos tanto los buenos como los malos, y luego luchar contra su impulso de emitir juicio. La atención plena nos enseña a aceptar nuestros pensamientos así como son, porque es solo a través de la aceptación que tenemos una oportunidad de cambiar nuestras vidas. Vivir el momento, es decir, poner nuestro enfoque en las cosas que nos rodean y dentro de nosotros asegurarnos de tener mayor conciencia. Y esto mejora nuestra capacidad de tomar decisiones acertadas. Practicar la atención plena es un gran truco de vida que no solo te permite ver de cerca la persona que eres, pero solo realiza un seguimiento de nuestros pensamientos, sentimientos y comportamientos. Este libro explica como la atención plena es crítica para mejorar nuestras vidas.
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Capítulo 1: Que es la Atención Plena
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Atención plena es la capacidad de percibir nuestros pensamientos, sentimientos y sensaciones en una forma pura. Aceptarlos juega un gran rol en la atención plena sin pasar ningún juicio por sobre ellos. El espíritu general de la atención plena estáarraigada en las tradiciones Budistas, pero en el día presente la forma de atención plena ha sido grandemente influenciada por Jon Kabat-Zinn y en particular es Atención plena, Basada en la Reducción de Estrés, programa creado en 1979. Desde entonces incontables estudios se han hecho detallando los beneficios de salud física, mental, emocional y espiritual de la atención plena.

La atención plena nos permite reconocer tanto experiencias externas como internas, para estar plenamente consiente de quien somos, donde estamos, como nos sentimos, que estamos haciendo, y no ceder a las distracciones.

Las siguientes son algunas cosas a tener en cuenta de la atención plena.


	
Esto no es oscurecimiento:La atención plena no es alguna cosa exótica a la que tienes queaclimatarte. Esto es algo que debería resultar naturalmente en los humanos. Desde los albores de la humanidad, los humanos han  mejorado en la vida a través  de la meditación y otros ejercicios de entrenamientos mental.  Pero para éxito en la búsqueda, uno debe comprometerse.

	
Tú no tienes que arriesgarte: Más de una de las ¨soluciones¨que nos obligan a convertirnos en diferentes personas nos ha fallado una vez. Afortunadamente, la atención plena no requiere volvernos diferentes personas, pero intenta maximizar nuestro potencial. Los ejercicios de atención plena nos permite volvernos  mejor de lo que creemos ser.

	
Cualquiera pueden hacerlo: La mayoría de ejercicios mentales han sido adaptados  a ciertos datos demográficos pero cuando se trata de  entrenamiento de atención plena cualquiera puede participar en este programa de entrenamiento mental. Todo lo que tienes que hacer es observar las reglas básicas  y estar comprometido con el programa.

	
Es una forma de vivir: La meditación en atención plena no tiene enfoque complicado que te lleven en otras dimensiones de la vida. Pero se necesitan enfoques simples y unificados destinados a personalizar nuestras experiencias de vida. La filosofía de la atención plena es simple –Tu solo puedes mejorar tu vida pero primero reconoce completamente las experiencias.

	
Está basado en evidencia: Se han realizados muchos estudios basados en la eficacia de la atención plena y los resultados han sido espectaculares. Los beneficios de la meditación en atención plena extendido en las áreas críticas de la vida como salud, administración de tiempo, establecimiento de metas y lograr éxitos. Se ha demostrado que la atención plena ayuda a las personas a ser exitosas en todos los aspectos.

	
Despierta la innovación: A medida que las complejidades de la vida se vuelven más complejas, nosotros necesitamos buscar más recursos para superar nuestros desafíos. La innovación juega un papel importante en proporcionarnos recursos eficientes y la meditación de atención plena, es un excelente programa de entrenamiento impulsa nuestra capacidad de innovar



Lo mejor de la atención plena es que no cuesta ni un centavo. Esto no lo podemos decir de la mayoría de programas de entrenamiento mental. Considerando que en la atención plena las barreras no son económicas, todos son bienvenidos a empezar a vivir esta filosofía. Los siguientes son algunos de los rasgos generales de la atención plena. 

Observación sin prejuicios: 

La meditación en atención plena permite a las personas asumir un papel  de observador. Esto significa, que una persona debe ser consciente de sus pensamientos, sentimientos, experiencias, sensaciones y la gente pero sin emitir ningún juicio. Cuando una persona ha dominado esta capacidad, ellos están en una posición de superar los desafíos de su vida y convertirse en mejor que podría llegar ser. La atención plena le enseña a uno a asumir el papel de observador curioso sin presentar ningún tipo de desafío también.

Aceptación:

La mayoría de personas que luchan contra los desafíos impulsados por los hábitos tienen una cosa en común – La incapacidad de aceptar sus pensamientos y sentimientos. Por ejemplo, si ha desarrollado un mal hábito como rumiar, puedes tener dificultad para aceptar que has estado atrapado en un mal hábito y esto hace que evite lidiar con su problema. La meditación en atención plena le ensaña a uno no solo a asumir el papel de observador, sino también a aceptar lo que ven. Si ellos pueden ver negatividad y terribles patrones de pensamientos, debemos aceptarlos porque es en la aceptación de laslimitacionesque uno se siente inspirado lo suficiente como para tomar medidas para mitigar o eliminar estos desafíos.

Vigilancia Imparcial

La atención plena nos anima a dejar atrás nuestros prejuicios. Lo que sucede cuando  estamos predispuestos en contra de algo es que terminamos teniendo una percepción inexacta y esto nos quita el poder. Nosotros podemos tomar consciencia de nuestros prejuicios siendo introspectivos y cuestionando nuestras agendas. Realmente ayuda a ser imparcial al observar  nuestros pensamientos y experiencias.

Conciencia del momento presente

La mayoría de personas que están atrapados en cavilaciones sobre su pasado o futuro. Estos patrones de pensamientos negativos les roban el presente. Pero la atención plena pones énfasis en el momento presente. Una persona debe enfocarse en reconocer como afectan sus condiciones presentes, en lugar de vivir en el pasado o anticipar el futuro, factores que los hacen susceptibles a la ansiedad. Cuando la persona toma como inspiración sus pensamientos, sentimientos presentes e ignora sus miedos sobre el futuro, ellos tienen más oportunidad de lograr sus objetivos.

Alerta no egocéntrica

La mayoría de personas tiene problemas para salir de la ecuación. Les resulta difícil ver una situación sin incluir el filtro ¨yo¨. Pero la atención plena permite separarnos del yo y volverse mucho más objetivos. La atención plena defiende una postura puramente observacional sin lanzarnos a la mezcla que es impulsada por nuestros grandes egos.

––––––––
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Conciencia de cambio

Uno de los objetivos de la atención plena es ayudarnos a darnos cuenta de la  impermanencia de nuestras experiencias. La atención plena nos permite tomar nota de varios estados mentales y emocionales que atravesamos. Esto no basta para asumir el papel de observador.  Comprender que los pensamientos, los sentimientos y las experiencias son impermanentes y por lo general, son grandes motivadores hacia lograr metas. Te vuelves consciente del hecho que no estas condenado a cierto estado inalterable del ser. Ya sea que se sienta feliz, triste, ansioso o triste entienda que este es un sentimiento temporal. Nada dura. Una agenda ayuda a realizar un seguimiento de estos cambios.
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Capítulo 2: Pasos poderosos al amor propio
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La mayoría de nosotros hemos crecido pensando que necesitamos que los demás nos amen para poder ser felices. Querer que los demás te amen no es mala meta. Sin embargo, si no vas a detenerte ante nadapara ser amado, si vas a dejar que los otros se salgan con la suya a tus expensas, entonces es injusto contigo mismo. Amor propio es tratarse a ti mismo como si fueras un buen amigo. Se trata de satisfacer tus necesidades y perdonarte a ti mismo. El amor propio está asociado con lo siguiente:


	Baja ansiedad 

	Baja depresión 

	Más felicidad

	Más optimismo

	Hábitos saludables



Las siguientes son algunas prácticas para aumentar el amor propio.

Comienza tu día con una nota positiva

Empiece su día diciéndose algo que ponga una sonrisa en su cara. Cuando llegas a tu día libre conuna nota positiva, tú puedes hacer otras actividades del día con una mentalidad positiva. Puedes comenzar el día recordándote a tu mismo lo bien que manejo una situación, el papel importante que tu juegas en la alguna vida o en la compañía, entre otras.

Come comida Saludable

Las investigaciones han demostrados que existe una correlación entre la comida que nosotros comemos y nuestro estado emocional. Si nosotros comemos comida poco saludable como chatarra, es más probable que estemos estresados y ansiosos que si comemos comida con ingredientes nutritivos. La comida es nuestra combustible. Para el funcionamiento óptimo de nuestro cuerpo, nosotros necesitamos consumir comida que nos nutra y nos provea de energía para completar diversas tareas. La comida saludable nos anima a cocinar nuestra comida en casa en lugar de salir, ahorrando así dinero.

Ejercicios

En cuanto más en forma tu estas, es más probabilidades tendrá de experimentar sentimientos felices y tener una alta autoestima. Pero si tu cuerpo está en mal forma, probablemente que sufras de baja auto-estima y esto contribuye a tomar malas decisiones. Adquiere el hábito de hacer ejercicio con regularidad. Las siguientes son algunos de los beneficios asociados con ejercitarse.


	Mejora la salud del corazón

	Mejora la circulación de la sangre

	Mejora la salud del cerebro

	Mejora la calidad del sueño

	Mejora los estados de animo



Hay varias formas, tanto caras como económicas de empezar a hacer ejercicio.

Silencia tu crítica interna

Hay un crítico  interno dentro de cada uno de nosotros que complicalas cosas. Esta crítica sobre nosotros es dura y nos hace sentir muy mal. Deberíamos hacer un esfuerzo para silenciar a éste crítico antes que cause un daño mayor. Pero esto no significa que nosotros deberíamos ignorar ninguna forma de crítica.

Rodéate de gente positiva

Dicen que una persona es el promedio de las cinco personas con las que pasa más tiempo. Cierto. Asegúrese de pasar el tiempo solo con personas positivas. Esto le hará asumir sus rasgos positivos y le ayudará a mejorar en la toma de decisiones.

Deja de compararte a ti mismo con los demás

Siempre habrá gente más exitosa y menos exitosa que tú. Pero es más importante, que el éxito puede ser adherido a tu propia definición. Tenga su propia idea de éxito. Compararse con otras personas quitará autoestima cuando se quede corto.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
MINDFULNESS

m‘”ﬂ'
FELICIDAD DURADERA, PARA PRINCIPIANTES HASTA EL

PODER DE MINDFULNESS AVANZADO

APRIL C. ROLAND





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/image000.jpg
10LIBROS

BEEETE.





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





