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La remera británica Lola Anderson rinde homenaje a la fe de
su padre después de una victoria espectacular en el  último
remo

La remera británica Lola Anderson rindió homenaje a la fe mostrada por su padre después de una
emocionante victoria  en el último remo en la competencia de women's quadruple sculls en los
Juegos Olímpicos.
Anderson mostró claramente sus emociones cuando  recordó su viaje hacia el podio, una parte
importante del cual vio a su padre, Don, devolverle una nota que  había escrito durante Londres
2012 siete años después. En ese momento, como adolescente, había puesto en palabras el
sueño de  remar por Gran Bretaña y ganar una medalla de oro antes de desecharlo por temor a
parecer arrogante.
En un  final emocionante disputado en un calor sofocante, el equipo británico de Anderson,
Hannah Scott, Lauren Henry y Georgie Brayshaw superó  a un fuerte equipo holandés en el
último remo. Su victoria por 0.15 segundos se sintió como un hito para  el remo británico después
de la frustración de una cosecha decepcionante en Tokio.
"Hemos regresado de una manera bastante larga antes",  dijo Henry, de 22 años, la miembro más
joven del equipo. "Si alguna vez creemos que está sobre, entonces está  sobre. Siempre
tendremos fe hasta que crucemos esa línea de meta. Sentí que lo habíamos ganado, pero no fue
hasta  que miré la pantalla grande y vi 'GBR 1' que pude creerlo, y ese momento fue eufórico".
Scott fue el único  sobreviviente del equipo de Tokio, donde Gran Bretaña ocupó el séptimo lugar.
Ahora son campeones olímpicos, mundiales y europeos; la  atleta nacida en Coleraine reflexionó
sobre su cambio de fortuna en los últimos tres años.
Breveing de los Juegos Olímpicos  y Paralímpicos
Nuestro boletín informativo diario lo ayudará a mantenerse al día con todos los acontecimientos
de los Juegos Olímpicos y  Paralímpicos
Nuestra política de privacidad explica cómo manejamos información sobre caridad , anuncios en
línea y  contenido financiado por terceros. Utilizamos Google reCaptcha para proteger nuestro
sitio web y la Política de privacidad de Google y  los Términos de servicio de Google se aplican.
"Aún creía y la creencia nunca se fue", dijo. "Tienes que aprender de tus experiencias  difíciles y
estaba decidida este ```plaintext tiempo a asegurarme de que si volvía, iríamos por el oro. El remo
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británico, hemos estado  en ascenso todo este tiempo, y esto demuestra el talento que tenemos
viniendo". ```

La atención plena no trata de vaciar la mente

FALSO "La atención plena es lo opuesto a 'vaciar la mente';  se trata de sumergir completamente
la mente en exactamente lo que estás haciendo", dice el neurocientífico TJ Power. "Si estuvieras 
comiendo un plátano con atención plena, el 100% de tu atención debería estar centrada en el
sabor y la experiencia."
"Todos  tenemos la capacidad de enfocar nuestra atención, pero no somos muy buenos
haciéndolo conscientemente debido a las distracciones de la  vida moderna", dice la maestra de
atención plena Amy Polly, también conocida como la Rebelde de la Atención 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,
neurocientífica y autora de Sanación Mindful: "Tu hígado desintoxica, tus pulmones ayudan con la
respiración, tu corazón ayuda  con la circulación y el propósito de la mente es pensar y sentir. No
quieres vaciar la mente; quieres hacer  amistad con ella."

La atención plena es lo mismo que la meditación

FALSO "Son amigos pero no son lo mismo", dice  Ahmed. "La meditación es la práctica formal de
la atención plena, por lo que estás practicando en un momento y  lugar específicos. La atención
plena se puede hacer en cualquier lugar: en el autobús, cepillándote los dientes, haciendo los
platos."  Tanto las prácticas ayudan a que tengas más control sobre dónde pones tu atención. Un
estudio encontró mejoras en la  memoria, la regulación emocional y el estado de ánimo después
de que los sujetos hicieran 13 minutos de meditación mindful  (o mindfulness formal) todos los
días durante ocho semanas. Polly recomienda poco y a menudo para comenzar: "Tres minutos al 
día son mejores que 30 minutos a la semana para comenzar a construir el hábito."

La atención plena altera  la función cerebral

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