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La préctica de la atencién plena, también conocida como Mindfulness, es una herramienta valiosa para calmar la mente y evitar pensamientos descontrolados. Una mente hiperactiva puede generar estrés psico-fisico, perjudicando nuestra salud y dificultando el enfoque en el momento presente. La falta de atencién al presente puede hacer que nos
perdamos en el pasado o nos preocupemos por el futuro, convirtiendo el presente en un lugar incémodo. Sin embargo, la atencién consciente no es dificil de lograr y puede ser practicada por personas de todas las edades, incluyendo nifios. Incluir practicas de Mindfulness en nuestra rutina diaria puede ayudarnos a encontrar la calma interior y el
equilibrio mental, especialmente durante las vacaciones, cuando podemos desconectar del estrés diario y aprender a mantener un estado de tranquilidad. Algunos libros recomendados para practicar Mindfulness incluyen "Mindfulness ~ Mindfulness para el mundo" de Pedro Acosta, "La solucién mindfulness" de Siegel, "La practica de la atencién
plena" de Jon Kabat-Zinn, entre otros. Estos textos ofrecen practicas cotidianas para problemas cotidianos y pueden ser una gran ayuda para aquellos que buscan encontrar la calma y el equilibrio en sus vidas. La conciencia plena es un concepto que se refiere a estar consciente del presente, sin juicio ni expectativas. Es como un "cinturén de
seguridad" para la salud mental, proporcionando proteccion contra la infelicidad y el sufrimiento. Implica ser consciente de las propias experiencias en el momento presente, sin etiquetarlas. La investigacion sobre la conciencia plena ha crecido significativamente en las tltimas dos décadas, pero ain carece del volumen encontrado en otros estudios
relacionados con la salud. Entender la conciencia plena implica tanto definirla como medirla, y hay opiniones diferentes sobre si es una habilidad cognitiva, un rasgo de personalidad o un estilo cognitivo. La conciencia plena estd conectada con la autoconciencia y la percepcion de la realidad. Promueve una relacién mas clara con uno mismo y mitiga
los sesgos moldeados por experiencias pasadas, permitiendo a las personas ver el mundo con mayor precision. La practica de la conciencia plena implica ser consciente del presente sin pensamientos del pasado o del futuro. La conciencia plena es un area de estudio en constante evolucion, y se puede aplicar en momentos cotidianos para mejorar las
conexiones con el presente y enriquecer las experiencias diarias. No se trata de cambiar quién es uno, sino més bien de estar consciente del momento presente. La plena conciencia permite a las personas abordar sus vidas con una mentalidad abierta y no reactiva, sin necesidad de cambios radicales en sus rutinas. A menudo, las personas se mueven
por la vida en "piloto automatico", perdiendo experiencias valiosas. La plena conciencia contrarresta esta monotonia al dirigir la atencién hacia momentos ordinarios, enriqueciendo percepciones y experiencias. La plena conciencia fomenta la conciencia de patrones reactivos, ofreciendo oportunidades para responder sin respuestas automaticas que
pueden ser contraproducentes. Cultivar una actitud no critica, aceptante y curiosa es fundamental para desarrollar la plena conciencia. Aunque puede ser sencillo practicar la plena conciencia, también lo es desafiante. La sociedad moderna a menudo condiciona a las personas a estar ocupadas en lugar de ser conscientes. Aprender a equilibrar el

hacer y el ser a través de la plena conciencia puede mejorar significativamente el bienestar. La practica de la meditacion al comer es un ejercicio sugerido para cultivar la plena conciencia, enfocandose en ser consciente mientras se come una uva. Este sencillo acto de comer con atencion plena te permite experimentar cada matiz, transformando una
tarea ordinaria en un momento profundamente enriquecedor.
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