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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 atencidén, 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

Morte de um boxeador no Florida: fracassos sistémicos no
esporte

NN

O treinador de Ardi Ndembo o descreveu como um "bom cara”. Durante as refei¢des, eles
discutiam as diferencas entre os Estados Unidos e o pais natal de Ndembo, Congo. Ele gostava
particularmente de falar sobre seus dois filhos, a quem descrevia como seus "melhores amigos".

Infelizmente, esses filhos agora estdo sem um pai. Em 5 de abril, Ndembo entrou apostas
desportivas pokerstars um ringue apostas desportivas pokerstars Coral Gables, Florida, e foi
nocauteado apostas desportivas pokerstars 57 segundos. Os médicos colocaram-no apostas
desportivas pokerstars coma induzido. Ele nunca recuperou a consciéncia e morreu trés
semanas depois.

Ndembo nao deveria ter lutado na Flérida. Ele havia sido nocauteado duas vezes apostas
desportivas pokerstars treinos durante o més imediatamente anterior ao combate fatal.

Em maio, a Associacédo de Comissdes de Boxe emitiu uma declaracéo pedindo que a Comissao
Atlética do Estado da Flérida "conduza uma investigacao regulatdria completa e transparente
sobre as circunstancias que cercam a morte de Ardi Ndembo."

Falta de investigacéao

A Comisséao Atlética do Estado da Flérida rejeitou essas preocupacdes. Em 21 de maio, o diretor
executivo da comissado, Tim Shipman, declarou: "Nao estamos investigando o caso. E, conforme
nossos procedimentos estdo preocupados, ndo havera nada que mudaremos."

Entretanto, eu, juntamente com outros 20 entrevistados, investigamos o caso. Os fatos mostram
falhas sistémicas apostas desportivas pokerstars varios niveis do esporte.

Antecedentes de Ndembo

Ndembo nasceu apostas desportivas pokerstars Congo e morou na Africa do Sul antes de se
mudar para os Estados Unidos apostas desportivas pokerstars 2024. Seus primeiros seis
combates aconteceram na Africa (trés na Tanzania, dois no Cabo Ocidental e um no Zimbéabue).
Depois disso, ele lutou duas vezes no México, a Ultima das quais ocorreu apostas desportivas
pokerstars 16 de marco deste ano. No geral, ele acumulou um recorde de 8-0 como boxeador
profissional, com sete nocautes apostas desportivas pokerstars lutas oficialmente
reconhecidas.

Em seguida, Ndembo concordou apostas desportivas pokerstars lutar para uma organizagéo
chamada Team Combat League (TCL).

Team Combat League (TCL)

A TCL é uma organizacao iniciante com sede apostas desportivas pokerstars White Plains,
Nova lorque. Ela tem 12 times, com nomes como Houston Hitmen, NYC Attitude e Boston
Butchers e pretende se expandir para outras cidades dos Estados Unidos e outros paises.

Os cartdes da TCL consistem apostas desportivas pokerstars 24 lutas de um round com

lutadores de uma cidade enfrentando lutadores de outra. Cada luta de um round dura trés
minutos, a menos que seja interrompida por um nocaute. Os eventos consistem apostas



desportivas pokerstars trés ciclos de oito lutas. Nenhum lutador pode lutar mais do que duas
vezes apostas desportivas pokerstars uma noite. H4 seis categorias de peso para homens e
duas para mulheres. A pontuacao é baseada apostas desportivas pokerstars um sistema de 10
pontos.

Cada time tem um treinador. A maioria dos lutadores é contratada através do treinador (que os
procura ou € abordada pelo lutador). Alguns lutadores tém promotores externos, no que caso a
TCL negocia um acordo com o promotor pelo servigo do lutador. Promotores locais sao
contratados como contratados independentes para fazer o trabalho de nuts-and-bolts para cada
evento.

As lutas da TCL estéo listadas no BoxRec.com apostas desportivas pokerstars uma categoria
separada dos combates profissionais regulares devido ao seu formato de um round.

Conclusao

Este artigo destaca as falhas sistémicas no esporte do boxe, especialmente apostas
desportivas pokerstars relacdo a saude e seguranca dos lutadores. A morte de Ardi Ndembo é
um tragico lembrete da necessidade de mudancas urgentes neste esporte.
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