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Resumen: La practica del mindfulness va mas
alla de ser una herramienta o un conjunto de
estrategias. Es un estilo de vida caracterizado por
la presencia y una mayor conciencia del momento
presente con una actitud de apertura, aceptacion
y bondad. Entrenar esta cualidad humana nos
lleva a centrar la atencién y mantenerla en el aqui y ahora, sin apenas darle vueltas
al pasado, sin anticiparnos constantemente al futuro, evitando las interferencias de
ideas preconcebidas, deseos y de expectativas. El mindfulness y la meditacion
permiten acceder a un mayor bienestar y salud, reforzando habilidades personales
como la atencién, las habilidades de comunicacidn, la resiliencia y la regulacién de
las emociones. Nos otorga presencia y conexidn favoreciendo el desarrollo de la
empatia, la confianza, la compasién y la ecuanimidad. No se trata de un remedio
magico ni de una panacea, requiere esfuerzo y disciplina para poder alcanzar los
posibles beneficios.
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