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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 corazon ayuda con la circulacién y el propésito de la mente es pensar y sentir. No
guieres 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 funcion 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

A Bienal de Veneza esta sempre associada a grandes exposi¢ées. Mas também ha um forte
programa da danca, atualmente dirigido por Wayne McGregor e do teatro agora juventus fifa 23
juventus fifa 23 52a edicdo No caso dos cinemas 15 shows sdo embaladoes nas duas semanas
agitada no més passado com todos 0s eventos que ocorrem na Arsenale: o vasto estaleiro naval
(que durante 60 dias) acabou 100 navios nos ultimos 50 anos para manter uma grande
guantidade...

A Gra-Bretanha tem o seu lugar no programa de teatro deste ano com Tim Crouch realizando
Truth's a Dog Must To Kennel e Gob Squad, cofundada juventus fifa 23 1994 por estudantes
Nottingham and Berlin. O atual isolamento antiimigrantes do Reino Unido também foi um fator
chave numa das duas producdes que captei: uma peca hipnotizante chamada Blind Runner
escrita pelo iraniano Reza Koohestani é baseado na Alemanha mas esta atualmente baseada
nas suas chances para todos os paises europeus da Europa Ocidental

A peca, escrita para dois atores e com duracao de 60 minutos comeca por um marido que visita
a esposa dele na prisdo. Seu relacionamento monitorado atentamente pelas cameras ou
dispositivos gravadores torna-se cada vez mais tenso mas 0 esposo concorda juventus fifa 23
ajudar uma mulher iraniana cega competindo numa maratona corrida no Paris como guia
principal da juventus fifa 23 tarefa é auxiliar os atletas alcangarem seu ritmo sexual correto (e
intimidade ligada) conforme inevitavelmente resulta bem
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