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	“Si no eres consciente de tu yo interno y vives el presente solo por vivirlo es como ser un muerto viviente sin conocer los detalles de la vida”. 

	Lucas Fendler
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	Prólogo

	
¿Qué es el mindfulness realmente?
Implica prestar atención plena al momento presente sin juzgar nuestros pensamientos o sentimientos. Aceptarlos sin pensar que hay una forma correcta o equivocada de pensar y sentir. Ser conscientes de dónde estamos, qué es lo que sentimos y no preocuparnos por problemas del pasados o futuros.

Aunque la práctica del mindfulness tiene sus orígenes en la meditación budista, esta práctica no tiene matices religiosos. Además, la meditación es un ejercicio intelectual en el que se pretende conseguir un estado de atención plena en un pensamiento, objeto o en nuestra propia respiración. Así, existen técnicas de meditación que se centran en la concentración y otras que buscan la conciencia plena y aceptación 

Principales Beneficios del mindfulness:

---Cientos de estudios han demostrado que practicar mindfulness aporta beneficios físicos, psicológicos y sociales:

---Incremente y mejora nuestra capacidad de concentración, atención y memoria. Por tal, está práctica está siendo muy demandada en colegios y lugares de trabajo para conseguir una mayor concentración y eficiencia en cualquier tarea.
---Ayuda en gran medida a la autoconciencia y al desarrollo de inteligencia emocional, ya que nos permite hacer frente a nuestros pensamientos y sentimientos con perspectiva, sin juzgarnos ni sentirnos arrastrados por ellos.
---Disminuye el estrés y los cuadros de ansiedad. Se ha comprobado que la práctica del mindfulness tiene excelentes resultados en personas con trastornos de ansiedad y sus derivados.
---Mejora nuestro estado emocional.



	




	Nota del autor

	 

	La información, y las técnicas expuestas se deben tomar únicamente como material informativo para la persona que sufre de este trastorno… Tampoco esta guía debe tomarse para reemplazar el diagnóstico y tratamiento de un especialista.



	




	Objetivos de la guía 

	 

	Este libro resumido está dirigido a educadores e instructores del área de educación tanto informal como formal que tienen la intención de impartir o conocer el mindfulness con el objetivo de mejorar la concentración en pacientes con TDAH y en personas que desean liberar ansiedad y toda clase de emociones negativas, así como eliminar el estrés, y en general poder tener una calidad de vida más sana. No obstante, también puede emplearlo cualquier persona que desee vivir plena y mejorar su concentración y atención.

	 

	Objetivos primordiales de esta guía

	 

	
		Conocer que es el método mindfulness y en que consiste

		Aprender a meditar de una manera sencilla

		Aprender a cabalidad cuales son los principales beneficios de este método a nivel físico, neurobiológico y emocional

		Aprender a enfrentar la amplia gama de emociones negativas  

		Aprender a llegar a la relajación mediante el mindfulness cuando percibamos ansiedad o tensión















