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			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK



			

			 


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura


			

			 


			

			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


			

			Próximos lanzamientos


			Clubs de lectura con autores


			Concursos y promociones


			Áreas temáticas


			Presentaciones de libros


			Noticias destacadas
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			Comparte tu opinión en la ficha del libro


		  y en nuestras redes sociales:
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			Explora   Descubre    Comparte
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			n nuestro mundo contemporáneo, cosmopolita y acelerado, es frecuente que la vida se nos ofrezca atenuada o velada por ciertos automatismos mentales. Un piloto automático rige nuestra conducta con precisión horaria. La corriente de la vida que nos atraviesa a cada instante es silenciada por un constante murmullo mental que juzga y prejuzga cada uno de nuestros actos. Perdemos la inmediatez de la existencia, la interacción del cuerpo con la naturaleza. Nuestras propias percepciones parecen diluirse en un vértigo exasperante de saturación cognitiva. La serenidad y el equilibrio nos abandonan, y carecemos de raíz vital para afrontar los problemas de una forma imparcial y desprejuiciada. Hay una manera de invertir este proceso, un antiguo conocimiento práctico que puede aplicarse eficazmente a nuestra vida moderna, propiciando el regreso de la sabiduría del cuerpo, el bienestar interior, la calma mental y el equilibrio de la mirada. Este camino se conoce como mindfulness. 




			

	    


	 	

	    

             


            

            [image: ]


			

			 






			«El mayor impedimento para vivir es la espera, porque dependiendo del mañana se pierde el hoy.» 


			

			 




			SÉNECA 
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			a mente tiende a proyectarse hacia el futuro y hacia el pasado para anticiparse al porvenir y evaluar los actos que hemos realizado o nos han acontecido. Esto nos arranca del ahora, el dilatado instante presente que es lo único que poseemos, lo único que constantemente nos atraviesa. Liberarnos del pasado y del futuro equivale a habitar el presente más intensamente e introducir una cierta densidad en la textura de la realidad en la que somos transeúntes. El instante presente conserva un inmenso tesoro de serenidad que solo espera que lo abramos con la llave de la atención consciente. Para ello será necesaria una cierta lentitud, un cierto aquietamiento. Aguas calmas en la vorágine de lo cotidiano. Un eje que apacigua la mente y nos armoniza con todo cuanto nos rodea. 
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			«El secreto de la salud para la mente y el cuerpo reside en no lamentarse del pasado, no preocuparse por el futuro y no anticipar los problemas, sino en vivir el momento presente seria y sabiamente.» 




			 




			BUDA 
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			n el mindfulness la respiración ocupa un lugar privilegiado. Al concentrar la atención en ella, nos liberamos de las ataduras del flujo mental y accedemos plenamente al momento presente, que podremos habitar en todo su esplendor, sin juicios o concepciones previas, sin esquemas abstractos, en una plenitud sensorial sin mediaciones. El trabajo con la respiración será una de las herramientas fundamentales para reforzar nuestra presencia en el mundo y el vínculo que nos une a todo aquello que nos rodea. 
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			Ejercicio de respiración consciente 




			 




			• Tome asiento en un lugar cómodo, silencioso e iluminado. Es preferible que la espalda esté recta y se mantenga una posición erguida para evitar sucumbir al sueño. 




			• Explore sus sensaciones corporales: el tacto del respaldo de la silla y el asiento, y la sensación de los pies en contacto con el suelo. 




			• Respire con normalidad y centre su atención en cada uno de los movimientos de su cuerpo al respirar, especialmente en el pecho y el abdomen. 




			• Reduzca lentamente el ritmo respiratorio. 




			• Inspire mientras cuenta hasta 5. 




			• Guarde el aliento mientras cuenta hasta 2. 




			• Espire mientras cuenta hasta 5. 




			• Perciba cómo la sensación de relajación se extiende por todo su cuerpo. 




			• Recupere el ritmo normal de la respiración y observe los movimientos del pecho y el abdomen. 




			• Se recomienda realizar este ejercicio al menos una vez al día y durante 10 o 15 minutos. 
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