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El mindfulness vive un momento
de ebullicién como respuesta a
una vida uniformemente acelera-
day estresante en la que es impo-
sible desconectar. Los libros so-
bre el tema se multiplican para
ayudar a vivir el presente y dejar
de estar demasiado ocupado pen-
sando en lo que se necesitara ha-
cer mafiana o en lo que sucedié o
no sucedio ayer. El mindfulness,
afirma la autora, permite saber
donde nos encontramos, estar en
el presente,y advertir,sin aferrar-
nos a ello, donde hemos estado y
addnde nos dirigimos. Una técni-
caque puede ayudarnos en lavida
cotidiana, el trabajo y las relacio-
nes personales y que Hasson des-
arrolla en breves capitulos como
“aguza tu intuicion”, “sé asertivo:
aprende a decir no”, “aprende a
tomar distancia” o “baja el ritmo”.



