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Mindfulness para educadores

Tejiendo alas con hilos conscientes

Rocio Elizondo Carmona

;Por qué algo tan sencillo como parar y respirar nos cuesta tanto?

Parar se ha convertido en un privilegio. A veces, incluso, esta mal visto. Nos deja-
mos arrastrar. Vivimos corriendo, en piloto automatico, queriendo hacer mil cosas
a la vez. ;El resultado? Agotamiento y una desconexion progresiva de nosotros
mismos.

En medio del ruido, el estrés y la exigencia constante, este libro nace como esa
invitacion a detenerse, respirar y habitar la vida con mas consciencia. Propone un
camino de autoconocimiento y transformacion que une mindfulness, neurocien-
cia, educacion y experiencia vivida. A través de explicaciones sencillas, practicas
guiadas, reflexiones personales y escenas cotidianas, Rocio Elizondo acompanfa al
lector a comprender como funciona la mente, como nos relacionamos con nues-
tros pensamientos y emociones, y como cultivar una manera mas amable y cons-
ciente de vivir y ensefiar.

La obra incluye, ademas, meditaciones guiadas en video realizadas por la autora,
que permiten acompanfar la practica de una forma cercana, sencilla y experien-
cial.

Aunque perfumado con la esencia de la educacion, este libro esta dirigido no solo
a educadores, sino a cualquier persona que desee conocerse mejor, reducir su
sufrimiento y reconectar con lo esencial.

Porque, a veces, lo mas importante comienza por lo sencillo: parar y respirar.
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Rocio Elizondo Carmona

Ingeniera técnica de Telecomunicaciones de formacion y
docente de vocaciéon desde hace mas de veinte afios. Curiosa
e inquieta de nacimiento, amante de comprender el funciona-
miento de la vida, de ayudar y de acompanfar a los demas. En
2017, una crisis de ansiedad la llevo a parar y a descubrir el
mindfulness. Asi es como inici¢ un profundo camino de trans-
formacion personal. Desde entonces, continda habitando la
vida, abierta a la sabiduria y a la bondad. Sus compafieros de viaje: la atencion plena, la
compasion, la aceptacion, la ecuanimidad y el amor. Hoy desea compartir contigo, desde
el corazon, aquello que ha vivido, sentido e integrado en ella misma. Coautora del libro
Respira. Aprende la gestion emocional a través del mindfulness y la neurociencia, publi-
cado por la editorial Saralejandria.
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