
Mindfulness
¿Qué es mindfulness?
Es un término agloamericano que

se traduce al español como
conciencia o atención plena. El

Mindfulness es la capacidad
humana de estar en el momento
presente y permite reconocer lo

que esta sucediendo en el
momento actual, aceptando

activamente el fluir de la
experiencia tal cual como se esta

presentando. 

¿Qué no es mindfulness?
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No es una técnica de
relajación

¿Mindfullnes es igual a la
meditación?

Así como la meditación, el mindfulness
tiene raíces orientales como el

hinduismo o el budismo. Aun así, el
mindfullnes no es igual a la

meditación. 

La meditación es un concepto menos
preciso conformada por una variada

cantidad de prácticas diferentes.

No significa tener la mente
en blanco

No se trata de buscar
beatitud

No es renunciar a
nuestras

emociones

No se trata de trascender la
vida ordinaria

No es rehuir
del dolor

No es difícil

No tiene que ver con
apartarnos de la vida

No es convertirnos a una
nueva religión


