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La atencion plena no trata de vaciar la mente

FALSO "La atencion plena es lo opuesto a 'vaciar la mente'; se trata de sumergir completamente
la mente en exactamente lo que estas haciendo", dice el neurocientifico TJ Power. "Si estuvieras
comiendo un platano con atencién plena, el 100% de tu atencion deberia estar centrada en el
sabor y la experiencia."

"Todos tenemos la capacidad de enfocar nuestra atencién, pero no somos muy buenos
haciéndolo conscientemente debido a las distracciones de la vida moderna®, dice la maestra de
atencion plena Amy Polly, también conocida como la Rebelde de la Atencion Plena. "Acepta tus
pensamientos y aprende a cambiarlos si es necesario."

Por naturaleza, no se puede apagar el cerebro, dice la Dra. Afrosa Ahmed, médica,
neurocientifica y autora de Sanacion Mindful: "Tu higado desintoxica, tus pulmones ayudan con la
respiracion, tu corazén ayuda con la circulacion y el propésito de la mente es pensar y sentir. No
quieres vaciar la mente; quieres hacer amistad con ella."

La atencion plena es lo mismo que la meditacion

FALSO "Son amigos pero no son lo mismo", dice Ahmed. "La meditacion es la practica formal de
la atencidn plena, por lo que estas practicando en un momento y lugar especificos. La atencion
plena se puede hacer en cualquier lugar: en el autobus, cepillandote los dientes, haciendo los
platos." Tanto las practicas ayudan a que tengas mas control sobre dénde pones tu atencion. Un
estudio encontré mejoras en la memoria, la regulacion emocional y el estado de animo después
de que los sujetos hicieran 13 minutos de meditacion mindful (o mindfulness formal) todos los
dias durante ocho semanas. Polly recomienda poco y a menudo para comenzar: "Tres minutos al



dia son mejores que 30 minutos a la semana para comenzar a construir el habito."

La atencion plena altera la funcién cerebral

VERDADERO "Puedes crear nuevas sinapsis en unas pocas horas y dias", dice Nicole Vignola,
neurocientifica y autora de Rewire: Tu kit de neuroherramientas para la vida cotidiana. "Al
practicar la atencion plena, puedes tamizar lo que no necesitas. Lo haces etiquetando la
sensacion de una manera no emocional: si te sientes enojado mientras conduces, reconoces casi
robot... ~python

Marcha de extrema derecha en Lyon: "Islam, afuera de
Europa”

ENNN

Un grupo de manifestantes de extrema derecha marcharon por las calles medievales de Lyon,
inspirados en los resultados de las elecciones europeas. Con mascaras y gritando consignas
como "somos nazis"y "Islam, afuera de Europa", causaron preocupacion en la comunidad
musulmana de la ciudad.

Un escenario aterrador para la comunidad musulmana

Kamel Kabtane, director del Instituto Francés de Civilizacién Islamica en Lyon, expreso su
preocupacion por las posibles consecuencias de una victoria de la extrema derecha en las
proximas elecciones parlamentarias. "Las consecuencias serian catastroficas, no solo para la
comunidad musulmana, sino para todos los ciudadanos de este pais."

La islamofobia como bandera politica

El partido de extrema derecha, el Rassemblement National (RN), ha hecho de la islamofobia y el
antimigracion su bandera politica. Con un discurso construido en contra de los extranjeros, los
inmigrantes vy la practica del islam en Francia, el RN podria ganar las proximas elecciones,
aunque sin mayoria.

La comunidad musulmana en Francia

Con una poblacion musulmana estimada en 6 millones de personas, Francia es el hogar de una
de las comunidades musulmanas mas grandes y asentadas de Europa. La comunidad
musulmana en Francia ha construido una identidad Unica que combina tradiciones francesas y
musulmanas.

Un futuro incierto parala libertad religiosa en Francia

Kamel Kabtane advirtié sobre el riesgo de que el lema "libertad, igualdad, fraternidad" solo
aplique a algunos en Francia en caso de una victoria de la extrema derecha. "¢ Tendremos
libertad para practicar nuestra religion mafana? ¢ Seremos iguales? ¢ Continuara el principio de
fraternidad, o seremos marginados como algunos quisieran?"
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