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Mindfulness refere-se a um estado cognitivo e afetivo de atenção plena,
isto é, a uma consciência menos condicionada e automatizada, devido a
uma maior capacidade de observar, descrever, aceitar, não julgar e não
reagir. 
É uma prática de meditação que tem suas origens em muitas tradições
contemplativas e filosóficas, mas os indivíduos podem efetivamente adotar
o treinamento e a prática do mindfulness na ausência de tais tradições ou
vocabulário. 
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Se baseia na técnica do controle da respiração. 

Tem como objetivo a redução do estresse, sendo uma estratégia útil
para oferecer no cuidado de pacientes com uma ampla gama de
problemas de saúde mental e física.
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