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Introdução: A maioria das pessoas vive em um modo automático, executando várias tarefas simultaneamente, sem se dar conta do momento presente. Mindfulness é um tipo de meditação, que serve como um antídoto a essa divagação, proporcionando ao praticante uma autoconsciência, acalmando os sentidos e diminuindo o nível de dispersão mental.’’A prática da meditação é reconhecida como benéfica tanto para a manutenção da saúde física e mental quanto para a transformação e desenvolvimento da atenção executiva’’.(SILVA,2019).’’A atenção plena consiste em observar sem criticar e em ser compassivo consigo mesmo’’(WILLIAMS e PENMAN,2015). Objetivo: Este artigo tem como finalidade, realizar uma síntese de dados acerca da prática do mindfulness. Material e Métodos: Este é um breve resumo que visa compreender os benefícios da atenção plena: mindfulness para a saúde mental, emocional e física. Resultados: Mindfulness, ou atenção plena, pode ser caracterizada como sendo um estado mental, que surge do simples fato intencional de parar e focar no momento presente, possibilitando uma reflexão acerca dos comportamentos e experiências, assim como as emoções, sensações e principalmente os pensamentos. De acordo com a prática do mindfulness , ao invés de tentarmos controlar pensamentos negativos, devemos observá-los, para assim, aprender a sentir e entender as nossas emoções. Essencialmente sua realização busca tomar consciência, prestando atenção na realidade que nos cerca e nos nossos processos internos. Existem várias técnicas de se praticar mindfulness, pode ser realizada prestando atenção à processos rotineiros ,como por exemplo, o da respiração, dos movimentos corporais, no controle e na observação dos pensamentos, nos elementos que compõem o ambiente em que nos situamos. Os benefícios para quem pratica essa terapia são inúmeros. Com o mindfulness, é possível obter melhorias nos quadros de depressão, ansiedade, estresse, insônia, e irritabilidade, ajuda a estimular a criatividade, promove o foco e a concentração, melhora a qualidade do sono, aumenta a percepção de espiritualidade, ajuda a desenvolver inteligência emocional e fortalecer o sistema imunológico. Sua prática é recomendada para o estímulo do bem-estar, relaxamento, redução do estresse, da hiperatividade, e dos sintomas depressivos. Conclusão: Esse tipo de meditação é beneficial para o fortalecimento emocional, mental, físico, cognitivo e social. Praticar mindfulness regularmente pode contribuir para a prevenção e tratamento de várias doenças e condições clínicas, fato que se deve ao aumento da qualidade de vida e do estado de saúde e à redução dos níveis prejudiciais de sintomas como ansiedade, depressão, e de outros agravantes desencadeados pela  dispersão mental. 
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