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VIVIR EL AHORA

Una experiencia que cambiará tu vida

Shannon Duncan

La baja autoestima, el enfado, los celos, el orgullo, el miedo, la rabia… A menudo, las emociones son cárceles que aprisionan nuestro ser esencial y nos cierran la puerta a la vida en toda su plenitud y belleza. Vivimos inmersos en sentimientos destructivos y falsas creencias sobre nosotros mismos que, como lastres, nos impiden ser felices. Y sin embargo, la serenidad, la aceptación de nosotros mismos, la libertad y la consciencia, están ahí, a nuestro alcance, bajo la tremenda tormenta emocional.  ¿Cómo acceder a ellas? Atravesando la única puerta que existe: el ahora.

Mediante la introspección y el estudio de las tradiciones antiguas y la psicología moderna, Shanon Duncan ha ideado un método accesible pero profundamente inspirador para alcanzar la consciencia del momento presente: sencillos instrumentos, ejercicios y prácticas al alcance de todos que nos permitirán descubrir la mente y el corazón despiertos que ya poseemos. Sólo hace falta entusiasmo y entrega. Poco a poco, averiguaremos las verdaderas causas de nuestra tristeza, veremos cómo nuestro bagaje anímico se aligera, cómo las preocupaciones sobre el futuro se disuelven y empezamos a disfrutar la calma y la felicidad que habitan ya en el interior de todos nosotros. 

Llegar a ser quienes realmente somos es el verdadero propósito de la existencia. Este libro es una maravillosa herramienta para conseguirlo.

ESTRUCTURA DEL LIBRO

La obra está dividida en cuatro fases:

1. El poder de este momento: ser consciente del momento presente “estando” en nuestro cuerpo. Aprender a prestar atención a nuestros sentidos es el primer paso esencial para aprender a experimentar el momento presente, en lugar de perdernos en soñar despiertos o en preocupaciones. 

2. La ilusión de las limitaciones: explorar las formas en que nuestros pensamientos pueden limitar nuestras opciones y eliminar nuestras oportunidades, dejándonos con un sentimiento de frustración, miedo e incapacidad para realizar nuestros sueños. La meta de esta sección es que nos empecemos a cuestionar nuestras creencias limitadoras.

3. La presencia emocional: aprender a estar presentes con nuestras emociones. Exploraremos la idea de que nuestras emociones no tienen por qué ser una fuerza abrumadora que nos consume, aunque para muchas personas sea justamente eso. Aprender a experimentar nuestras emociones en el presente es conseguir la habilidad de no dejar que lo que nos parece insoportable e irremediable nos controle.

4. La montaña rusa de las reacciones emotivas: estar presentes con nuestras reacciones emotivas y descubrir los orígenes de nuestra insatisfacción. Aprenderemos que nuestra reactividad es una de las principales razones por las que no vivimos en el presente y por las que sufrimos en la vida.

EJERCICIOS PROPUESTOS

La obra contiene tres tipos de ejercicios: “Prueba con esto”, “Reflexiona con esto” y “Deberes”. Es importante hacer los de “Prueba esto” y “Reflexiona sobre esto” mientras se lee el libro para poder comprender los conceptos. Los ejercicios de “Deberes” se deben hacer cada día a fin de aplicar los conceptos aprendidos.

FOCUS TOOL

Focus tool es una herramienta creada por Shannon desarrollada específicamente para trabajar en sinergia con los conceptos de este libro. Es una “herramienta de concentración”, un instrumento avisador que nos ayuda a recordar que hemos de vivir en el presente. 

Se puede obtener a través de las webs del autor:

www.pmasystem.com
www.audioserenity.com
EL AUTOR

Shanon Duncan lleva varios años dedicado a desarrollar y divulgar el concepto que propone en su obra, Vivir el Ahora, un libro que ha despertado entusiasmo entre los lectores y que ha conquistado el mercado internacional. Empresario de éxito, multimillonario antes de los treinta, abandonó su lucrativo negocio cuando comprendió que en el dinero y el éxito no se encontraba la fuente de la felicidad. Fue entonces cuando inició el camino del autoconocimiento y decidió dedicarse a una vida más pacífica y sosegada. Actualmente vive con su hija en San Diego, California, donde se dedica a cultivar el momento presente y a impartir cursos sobre el tema. 
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