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La atencion plena no trata de vaciar la mente

FALSO "La atencion plena es lo opuesto a 'vaciar la mente'; 8 se trata de sumergir
completamente la mente en exactamente lo que estas haciendo", dice el neurocientifico TJ
Power. "Si estuvieras 8 comiendo un platano con atencion plena, el 100% de tu atencion deberia
estar centrada en el sabor y la experiencia.”

"Todos 8 tenemos la capacidad de enfocar nuestra atencion, pero no somos muy buenos
haciéndolo conscientemente debido a las distracciones de la 8 vida moderna”, dice la maestra de
atencién plena Amy Polly, también conocida como la Rebelde de la Atencién Plena. "Acepta 8 tus
pensamientos y aprende a cambiarlos si es necesario."

Por naturaleza, no se puede apagar el cerebro, dice la Dra. Afrosa 8 Ahmed, médica,
neurocientifica y autora de Sanacion Mindful: "Tu higado desintoxica, tus pulmones ayudan con la
respiracion, tu corazon ayuda 8 con la circulaciéon y el propésito de la mente es pensar y sentir.
No quieres vaciar la mente; quieres hacer 8 amistad con ella.”

La atencion plena es lo mismo que la meditacion

FALSO "Son amigos pero no son lo mismo", dice 8 Ahmed. "La meditacion es la practica formal
de la atencion plena, por lo que estas practicando en un momento y 8 lugar especificos. La
atencion plena se puede hacer en cualquier lugar: en el autobus, cepillandote los dientes,
haciendo los platos." 8 Tanto las practicas ayudan a que tengas mas control sobre dénde pones
tu atencién. Un estudio encontré mejoras en la 8 memoria, la regulacion emocional y el estado de
animo después de que los sujetos hicieran 13 minutos de meditacién mindful 8 (o mindfulness
formal) todos los dias durante ocho semanas. Polly recomienda poco y a menudo para comenzar:
"Tres minutos al 8 dia son mejores que 30 minutos a la semana para comenzar a construir el
habito."

La atencion plena altera 8 la funcidn cerebral

VERDADERO "Puedes crear nuevas sinapsis en unas pocas horas y dias", dice Nicole Vignola,
neurocientifica y autora de Rewire: 8 Tu kit de neuroherramientas para la vida cotidiana. "Al
practicar la atencion plena, puedes tamizar o que no necesitas. Lo 8 haces etiquetando la
sensacion de una manera no emocional: si te sientes enojado mientras conduces, reconoces casi
robot... python "

A Unido Europeia de Radiodifusdo, que organiza o concurso anual da musica culpou as tensdes
geopoliticas pela proibicdo mas indicou estar pronta para pensar novamente no proximo ano. As
imagens partilhada nas redes sociais mostraram a bandeira azul e dourada sendo abalada na
final do Ultimo exercicio fazer aposta de jogo online Liverpool (Reino Unido).

A bandeira € a mais recente controvérsia que atingiu o concurso deste ano fazer aposta de jogo
online Malm, ja ofuscada por uma disputa sobre incluséo de Israel e desqualificacdo do holandés
horas antes da final.

Margaritis Schinas, vice-presidente da Comissao Europeia disse ao site do Politico que a
proibicdo era impressionante e afirmou buscar explicacdes para o EBU (Unido Européia de



Radiodifusdo), um 6rgao europeu responsavel por 56 emissoraseres publicos fazer aposta de
jogo online todo continente americano.
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