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Vivimos en un mundo acelerado y
estresante que nos inunda de infor-
macion cuando estamos trabajando,
con correos electronicos, reuniones,
llamadas y un sinfin de interrupcio-
nes. En paralelo, la vida familiar
también puede ser frenética y estre-
sante mientras hacemos malabaris-
mos para compaginarla con el traba-
jo. Estas circunstancias pueden ha-
cernos sentir frustrados y nerviosos.

Mindfulness significa ser consciente 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 dificultades.
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