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FALSO

"A atencao plena € o oposto de 'esvaziar a mente'; esta imergindo totalmente na cabeca
exatamente no que vocé faz", 8 diz TJ Power, neurocientista. “Se estivesse comendo uma
banana conscientemente intencionalmente 100% da sport center consciéncia estaria focada
sport center sabor e 8 experiéncia.”

"Todos nds temos a capacidade de concentrar nossa atencdo, mas ndo somos muito bons sport
center fazé-lo conscientemente por causa das 8 distracdes da vida moderna”, diz Amy Polly
professora mindfulness. Em vez do que livraremose dos pensamentos sdmente e aprender para 8
mudalos se vocé precisar."
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