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Mindfulness significa ser
conscientes del momento
presente de manera
continua, sin juzgarlo,
aceptandolo tal y como es.
Supone aceptar la vida en
el momento presente, tanto
en sus alegrias como en sus
cificultades. Consiste en
saber donde te encuentras
estar en ¢l momento) pero
también implica tener una
percepcion de donde se

ha estado, una reflexion
sobre el pasado que no nos
ancla, y una idea de hacia
donde vamos, para poder

anticiparnos a las cosas,




