	Punto principal
	Descripción breve

	La mente como generadora de pensamientos
	La mente produce pensamientos automáticos basados en experiencias y miedos; no todos son verdad.

	Pensamientos negativos y rumiación
	La rumiación agota energía y bloquea la acción; es importante limitar y redirigir estos pensamientos.

	Enfoque, atención y claridad mental
	Priorizar un solo foco, reducir distracciones y entrenar la atención como habilidad.

	Vivir con mayor presencia mental
	Practicar atención consciente, aceptar pensamientos sin resistencia y elegir respuestas alineadas con valores.



