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				PARA TODOS LOS QUE HAN LIBERADO SU HULK INTERIOR Y SE ARREPINTIERON
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				PARTE UNO: Estar en el ahora


			


		


		

			

				Ant-Man


				Un sentido de escala


				BESTIA


				No juzgues un libro por su portada


				Black Widow


				Tener la preparación


				Daredevil


				Enfrentar el miedo


				Doctor Strange


				Ampliar la percepción


				Groot


				Conectar con la naturaleza


				Hawkeyes


				Concentración plena


				Hulk


				No aplastar


			


		


		

			

				Introducción


			


		


		

			

				Mantis


				Identificar emociones


				SEÑOR FANTÁSTICO


				Flexibilidad


				LA BRUJA ESCARLATA


				Aceptar la realidad


				She-Hulk


				Conocerte


				Spider-Man


				Balancearte a la acción


				tormenta


				Aceptar el cambio


				EL VIGILANTE


				La quietud y la observación
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				PARTE DOS: Sé tu mejor versión


			


		


		

			

				Mystique


				El poder del cambio


				Profesor X


				Empatía radical


				Rocket


				Confiar en tu equipo


				Shang-Chi


				Dominar tu destino


				Shuri


				Resolver un problema


				Silver Surfer


				Dejar tus cargas en el pasado


				Spider-Man


				Responsabilidad


				LA CHICA ARDILLA


				Hacer la diferencia


				Thor


				Determinar lo que te hace digno


			


		


		

			

				Black Panther


				Liderazgo


				CAPITÁN AMÉRICA


				Los ideales no lo son todo


				CAPITANA MARVEL


				El dominio personal


				Ghost-Spider


				Desenredar las telarañas


				Iron Man


				Reinvención


				Ironheart


				Dejarte volar


				Kitty Pryde


				Mantenerte en el presente


				Loki


				Un sentido de juego


				Ms. Marvel


				Expandir tu confianza
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				Si pudiera elegir, no sé si tendría superpoderes. Como dice el dicho: «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad». Me llenaría de alegría y orgullo poder ayudar a los demás, pero ¿qué hay de la presión? ¿Podría manejarla? Los personajes de Marvel que admiro deben hacer demasiados malabares entre las buenas acciones, sus identidades secretas, los terribles enemigos y, encima, la posibilidad de que esos enemigos persigan a sus seres queridos. Siento afinidad hacia esos Héroes que intentan tener todo bajo control, en especial cuando fracasan y logran levantarse una y otra vez. La persistencia y el corazón son las cualidades que hacen que una persona común como yo sienta que puede identificarse con estos Súper Héroes. Tal vez podría concentrarme en lo que de verdad importa y seguir sus pasos, y la conciencia plena podría ayudarme a hacerlo. 


				La práctica de la conciencia plena o mindfulness (como se le conoce en inglés) se centra en estar en el presente. En poner atención en lo que ocurre en el ahora en vez de revisitar el pasado o preocuparse por el futuro. Así de simple. Puedes ejercitarla en cualquier lugar sin ningún tipo de equipo. Sólo necesitas tener una mente abierta. Incluso si tus personajes favoritos de Marvel no hablan abiertamente de esta práctica, es fácil ver que Héroes como Capitán América y Ms. Marvel se benefician de mantenerse en el presente mientras ayudan a otros. Si se permitieran cualquier distracción, no lograrían hacer bien su trabajo.


				No tengo la fuerza de un supersoldado o la habilidad de cambiar mi tamaño y forma, y eso está bien. Sólo necesito personificar sus actitudes para hacer del mundo un lugar mejor. Al despejar mi mente de todo 
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				DATOS QUE DEBES conocer SOBRE LA CONCIENCIA PLENA


				El mindfulness engloba mucho más que el acto de meditar. Entonces, si meditar no es lo tuyo, no te preocupes. La meditación es sólo una forma de practicar la conciencia plena. 


				El mindfulness es accesible. No necesitas conseguir ninguna herramienta ni curso en particular. Puedes, por ejemplo, ir a una clase de yoga si quieres, pero en realidad sólo necesitas una mente abierta para tu práctica. 


				Puedes dedicar el tiempo que quieras a la práctica del mindfulness. Es fácil incorporar técnicas nuevas en tus actividades del día a día, como cuando preparas el café o sales a caminar. Escoge realizar de manera consciente algo que ya estás haciendo y, si lo practicas de manera constante, se volverá un hábito.


			


		


		

			

				excepto el ahora, me abro al crecimiento personal y al cultivo de cualquier cualidad positiva que un Héroe necesita tener; cualidades como la calma emocional, el pensamiento libre de juicios y la habilidad de experimentar cada momento que pasa. 


				Existen muchos ejemplos de mindfulness entre los Héroes de Marvel. Imagina la concentración que necesitan los Hawkeyes para dar siempre en el blanco o la empatía radical del Profesor X, quien reconoce cómo todo el mundo, sin importar sus diferencias, está conectado. Piensa en la resiliencia de Black Widow y en cómo no permite que los prejuicios de los demás la detengan. Si estos personajes dejaran que sus mentes se pierdan en el pasado o le dieran vueltas a futuros inciertos, no serían tan efectivos para buscar el bien común. 


				Piensa en Hulk. El alter ego del Doctor Banner nos muestra cómo podemos mejorar al hacer una tregua con nuestras emociones sin buscar sofocarlas. Es un claro ejemplo de cómo las lecciones de conciencia plena permiten el crecimiento. 


				En las siguientes páginas, profundizaremos en los paralelos entre las habilidades superhumanas y la conciencia plena. Tienes el potencial de superar cualquier obstáculo y generar un impacto positivo en tu vida y el mundo a tu alrededor, tal como tus Héroes preferidos de Marvel. Exploraremos cómo estas prácticas pueden empoderarte y dar vida al Héroe que llevas dentro (sin la necesidad de superpoderes). 
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				Scott Lang escoge una vida criminal cuando necesita proveer para su familia, pero, tras un tiempo en prisión, logra rehabilitarse. Sin embargo, cuando la vida de su hija Cassie corre peligro, recurre de nuevo a sus habili-dades ilícitas para salvarla. Sus decisiones lo llevan a la casa de Hank Pym y al traje de Ant-Man. Así comienza a observar el mundo desde una nueva perspectiva, desde alturas mucho menores, y comprende que incluso en su forma más minúscula puede hacer la diferencia. 


				Con enemigos ansiosos por robar la tecnología de la Partícula Pym y Súper Héroes presionándolo para que se una a sus filas y combata una gran cantidad de amenazas, Scott deben priorizar sus responsabilidades. Se concentra en lo que puede controlar y siempre pone a Cassie en primer lugar. Pensar en cosas más allá de tu control puede consumirte, hacerte sentir pequeño. En vez de eso, intenta redirigir tu energía hacia aquello que está en tu territorio. 





OEBPS/image/HULK-8.jpg
INTRODUCCIGN





OEBPS/font/Fort-Book.otf


OEBPS/image/HULK-12.jpg
ANT-MAN

(scott Lang)

Un sentido de escala





OEBPS/image/HULK-5.jpg





OEBPS/image/HULK-1.jpg
¢HULK APLASTA?





OEBPS/image/HULK-11.jpg
PARTE UNO

Mantente presente.

—HAWKEYE [CLINT BARTON]






OEBPS/font/Fort-Extrabold.otf


OEBPS/image/HULK-2.jpg





OEBPS/image/HULK-6.jpg





OEBPS/font/CulturaNew-MediumItalic.otf


OEBPS/font/CulturaNew-Book.otf


OEBPS/font/Fort-BookItalic.otf


OEBPS/font/CulturaNew-BookItalic.otf


OEBPS/image/HULK-3.jpg
HULK NO APLASTA

Practica la conciencia plena como todo un Super Héroe

Escrito por

AMY RATCLIFFE

llustrado por

JASON LOO

SPlaneta





OEBPS/image/HULK-10.jpg





OEBPS/image/HULK-7.jpg





OEBPS/image/PORTADA1.jpg
MARVEL
HULK NO APLASTA

Practica la conciencia plena como todo un Super Héroe






OEBPS/font/GTShopaganda-Regular.otf


