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Mindfulness: Latendencia que esta transformando
nuestra percepcion delavida

Esta préactica milenaria, que encuentra sus raices en la filosofia budista, ha ganado popularidad en occidente en
las Ultimas décadas, y no es dificil entender por qué. En esencia, el mindfulness nos invita a estar presentes en
el momento, a observar nuestros pensamientos y emociones sin juzgar, y a cultivar una conexiéon mas
profunda con nosotros mismosy con el mundo gue nos rodea.

¢Quées el mindfulnessy como practicarlo?

El mindfulness es la capacidad de prestar atencién de manera intencional al momento presente. Esto
implica estar consciente de nuestros pensamientos, emociones, sensaciones fisicas y del entorno que nos
rodea. La practica del mindfulness puede tomar muchas formas, desde la meditacion formal hasta g ercicios
simples que podemos integrar en nuestra vida diaria.

La préctica regular del mindfulness puede transformar radicalmente nuestra vida cotidiana. Numerosos
estudios han demostrado que e mindfulness puede mejorar la salud mental, fortalecer & sistema
inmunol égico, y promover una mayor empatiay compasién hacia uno mismo y hacialos demés.

Laimportancia del mindfulness radica en su capacidad para transformar nuestra relacién con nosotros mismos
y con e mundo que nos rodea. Al cultivar una mayor concienciay aceptacion del momento presente, podemos
liberarnos del peso del pasado y la ansiedad por € futuro, y experimentar una mayor pazy felicidad en

nuest ...
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