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La atencion plena no trata de vaciar la mente

FALSO "La atencién plena es lo opuesto a 'vaciar la mente'; 1 se trata de sumergir
completamente la mente en exactamente lo que estas haciendo”, dice el neurocientifico TJ

Power. "Si estuvieras 1 comiendo un platano con atencion plena, el 100% de tu atencién deberia

estar centrada en el sabor y la experiencia.”
"Todos 1 tenemos la capacidad de enfocar nuestra atencion, pero no somos muy buenos

haciéndolo conscientemente debido a las distracciones de la 1 vida moderna”, dice la maestra de
atenciéon plena Amy Polly, también conocida como la Rebelde de la Atencién Plena. "Acepta 1 tus

pensamientos y aprende a cambiarlos si es necesario."
Por naturaleza, no se puede apagar el cerebro, dice la Dra. Afrosa 1 Ahmed, médica,

neurocientifica y autora de Sanacion Mindful: "Tu higado desintoxica, tus pulmones ayudan con la

respiracion, tu corazon ayuda 1 con la circulacién y el propésito de la mente es pensar y sentir.
No quieres vaciar la mente; quieres hacer 1 amistad con ella.”

La atencion plena es lo mismo que la meditacion



FALSO "Son amigos pero no son lo mismo", dice 1 Ahmed. "La meditacion es la practica formal
de la atencion plena, por lo que estas practicando en un momento y 1 lugar especificos. La
atencion plena se puede hacer en cualquier lugar: en el autobus, cepillandote los dientes,
haciendo los platos." 1 Tanto las practicas ayudan a que tengas mas control sobre dénde pones
tu atencién. Un estudio encontré mejoras en la 1 memoria, la regulacion emocional y el estado de
animo después de que los sujetos hicieran 13 minutos de meditacién mindful 1 (o mindfulness
formal) todos los dias durante ocho semanas. Polly recomienda poco y a menudo para comenzar:
"Tres minutos al 1 dia son mejores que 30 minutos a la semana para comenzar a construir el
habito."

La atencion plena altera 1 la funcidn cerebral

VERDADERO "Puedes crear nuevas sinapsis en unas pocas horas y dias", dice Nicole Vignola,
neurocientifica y autora de Rewire: 1 Tu kit de neuroherramientas para la vida cotidiana. "Al
practicar la atencion plena, puedes tamizar lo que no necesitas. Lo 1 haces etiquetando la
sensacion de una manera no emocional: si te sientes enojado mientras conduces, reconoces casi
robot... ~“python

Uma mulher de 63 anos deseja desfrutar de uma gama maior
de atividades sexuais

NN

A mulher relata que esta casada com um homem gue ama e encontra atraente. Ela
desfruta da penetracédo vaginal, mas luta para se engajar slot que paga no cadastro
brincadeiras sexuais. Ela se sente ansiosa e ndo especialmente excitada quando seus
seios sado tocados. A estimulacao do clitoris € quase insuportavel e, apesar de a
penetracdo com os dedos ter sido retirada do cardapio por muito tempo, com muita
paciéncia e conversa, ela estd comecando a desfrutar dela novamente.

Ela relata ter passado por muita terapia para superar experiéncias sexuais desagradaveis
e, quando jovem, sua libido era forte e menos inhibida. Agora, ap6s a menopausa, ela tem
uma libido menos impulsionada por hormdnios e velhos fantasmas e inibi¢cfes séo
revelados novamente. Ela pergunta como ela pode desfrutar de uma gama maior de
atividades sexuais além da penetracado peniana.

Compreensivelmente, vocé sente saudades da forma como se sentia quando era mais jovem.
Vocé pode imaginar que a qualidade de slot que paga no cadastro sexualidade diminuiu, mas,
na verdade, ela pode estar experimentando agora prazer genuino que € auténtico e slot que
paga no cadastro seus préprios termos. Embora a sexualidade ndo pareca tdo poderosa agora,
€ sem duvida menos o produto dessas experiéncias traumaticas, o que a torna preciosa e
duradoura.

Abaixe suas expectativas para aumentar slot que paga no cadastro gama de expressao sexual
e concentre-se slot que paga no cadastro simplesmente dar e receber prazer no momento
presente. Pratique estar completamente ciente de seu parceiro e seja claro com ele sobre o que
realmente se sente bem para vocé e o que ndo. Tenha cuidado para priorizar seu proprio prazer
slot que paga no cadastro vez de tentar agrada-lo e ajude-o a entender que isso € vitalmente
importante para vocé. A sexualidade ndo € algo que vocé tem que "ser bom" ou alcancar marcos.
Escute e atue sobre os desejos de seu verdadeiro eu. Nunca suporte algo que vocé desagrada e
lembre-se de que esta sempre OK dizer: "Pare!"

Pamela Stephenson Connolly é uma psicoterapeuta dos EUA que se especializa slot que paga
no cadastro tratar distarbios sexuais.

Se vocé deseja conselhos de Pamela sobre assuntos sexuais, envie-nos uma breve descrigéo de
suas preocupacodes para private.livestheguardian.com (por favor, ndo envie anexos). Toda
semana, Pamela escolhe um problema para responder, que sera publicado online. Ela se



arrepende de nao poder entrar slot que paga no cadastro correspondéncia pessoal. As
submissdes estao sujeitas a hossos termos e condicdes.
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