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Mindfulness

para vivir sin miedos
Helen Flix

«Mindfulness» es una palabra que ultimamente se
ha puesto de moda, aunque en realidad se trata de
una prictica que, de manera implicita o explicita, se
ha venido utilizando desde hace tiempo en dmbitos
tan aparentemente distantes como la medicina
académica o algunas religiones. El mindfulness,
que cada dia estd mds presente en el dmbito
clinico, puede ayudarnos a mejorar nuestra salud
fisica y emocional. Es una herramienta con la que
podemos hacernos mis fuertes, menos vulnerables
y mds conscientes de nosotros mismos y de
nuestras emociones; una herramienta que nos dara
mas seguridad y nos permitira vivir sin miedos y
con mayor plenitud el «aqui y ahora», algo esencial
para sentirnos mejor y disfrutar el presente.

Helen Flix

Licenciada en Psicologia Clinica y de la Salud, con
estudios superiores de Musica, Medicina y Nutricién.
Estudié Medicina Tibetana en Nepal, India y Tibet
e Hipnosis Clinica en la Universidad de Barcelona.
Es colaboradora de la Asociacién Espafiola de
Micro-inmunoterapia, de la Societat Catalana de
Neuropsicologia y de los laboratorios homeopaticos
Labo-Life. Dirige IEspai Psicosalut en Barcelona,
donde imparte cursos de mindfulness, hipnosis,
counseling, flores de Bach y medicina tibetana, y ejerce
psicoterapia holistica. Tiene publicados doce libros,
entre ellos Padres conscientes, nifios felices y El chamdn.
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Si tienes hijos, te recomendamos otro libro de la autora

Ser padres es la aventura maés arriesgada pero gratificante que se
pueda vivir. La educacién de los hijos comienza cuando nacen. Para
que el nifio pueda desarrollar su autoestima, y convertirse en alguien
capaz de confiar en la vida y en los demas, 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 ensefiado,
que hay que cometer errores para aprender.

Aunque a menudo los padres tienen la sensacién de haber fracasa-
do en esta tarea, nunca es tarde para corregir y mejorar la educacién
y la convivencia con los hijos. Conseguir-
lo exige mucha paciencia y autocontrol,
pero con el tiempo se crean relaciones sélidas, 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
problematicas o aplicar las técnicas de meditacién mas adecua-
das para cada edad.
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