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Introducción a la atención plena 
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Haga clic aquí para obtener acceso gratuito

La vida es corta e incierta y en esta vida corta e impredecible, todos nos enfrentamos a muchos retos de manera momentánea. La manera en la que reacciones a los retos y el éxito que tengas al afrontarlos tendrá un gran impacto en tu vida.

Si no logras superar las dificultades que se presenten en tu vida, acumularás arrepentimientos por esos momentos en los que te has fallado a ti mismo. Una de las principales razones de este fracaso en cumplir tus expectativas ante un reto o dificultad que se te presenta es que no estás presente en ese momento para esforzarse hasta el punto de poder enfrentar esa dificultad con toda tu fuerza y atención. Piénsalo: cuando no das lo mejor de ti en tu trabajo porque estás ocupado pensando en lo mucho que odias el trabajo, en cómo te frustra tu jefe o en lo mal que le va a la empresa/negocio, lo cierto es que es muy probable que te metas en más problemas con tu jefe y, en última instancia, acabes depreciándote aún más. Y si te despiden por mal desempeño, te sentirás aún peor contigo mismo por no haber podido conservar ese empleo aunque te disgustara.

Por el contrario, si estás concentrado en todo momento, entenderás mejor el grado de importancia de la situación y harás lo necesario para salir de esa situación difícil. De este modo, podrás superar cualquier dificultad que la vida te presente y, por lo tanto, no tendrás que arrepentirte de nada en tu vida. Como resultado, la calidad de tu vida mejorará, ya que empezarás a disfrutar de cada instante de tu vida en el momento en el que sucede.

Ya se ha mencionado la palabra "consciente" en las páginas anteriores. ¿Qué significa exactamente? 

Permíteme explicarte.
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Descripción de la atención plena 
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La atención plena es tu capacidad para estar plenamente consciente en cada momento, mientras éste sucede. Es tu capacidad para concentrar toda tu atención en el momento presente y no agobiarte pensando en los acontecimientos pasados o en los que aún están por venir.
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