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Mindfulness
para vivir sin miedos 
Helen Flix

«Mindfulness» es una palabra que últimamente se 

ha puesto de moda, aunque en realidad se trata de 

una práctica que, de manera implícita o explícita, se 

ha venido utilizando desde hace tiempo en ámbitos 

tan aparentemente distantes como la medicina 

académica o algunas religiones. El mindfulness, 

que cada día está más presente en el ámbito 

clínico, puede ayudarnos a mejorar nuestra salud 

física y emocional. Es una herramienta con la que 

podemos hacernos más fuertes, menos vulnerables 

y más conscientes de nosotros mismos y de 

nuestras emociones; una herramienta que nos dará 

más seguridad y nos permitirá vivir sin miedos y 

con mayor plenitud el «aquí y ahora», algo esencial 

para sentirnos mejor y disfrutar el presente.
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de mindfulness
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miedos
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Si tienes hijos, te recomendamos otro libro de la autora
Ser padres es la aventura más arriesgada pero gratificante que se 
pueda vivir. La educación de los hijos comienza cuando nacen. Para 
que el niño pueda desarrollar su autoestima, y convertirse en alguien 
capaz de confiar en la vida y en los demás, hay que fijarse en lo po-
sitivo y no en lo negativo, reforzarle en lugar de castigarle, negociar 
y dialogar antes que imponer, hacerle ver que nadie nace enseñado, 
que hay que cometer errores para aprender. 

Aunque a menudo los padres tienen la sensación de haber fracasa-
do en esta tarea, nunca es tarde para corregir y mejorar la educación 

y la convivencia con los hijos. Conseguir-
lo exige mucha paciencia y autocontrol, 
pero con el tiempo se crean relaciones sólidas, duraderas y de 
confianza.

Este libro aporta las pautas para alcanzar este objetivo, apren-
diendo a educar en valores a los hijos, reconocer y entender su 
personalidad, adaptarse a los nuevos tipos de familia, mejorar 
las relaciones con los hermanos, corregir las llamadas conductas 
problemáticas o aplicar las técnicas de meditación más adecua-
das para cada edad.
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Fue “Libro de la semana” 
en Amazon


