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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
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De onde surgem as IPAs?

"Você sabe de onde surgem as IPAs?" Eu já perguntei a muitos amigos, com o cotovelo  apoiado
no balcão, mantendo "exibit B" poker dinheiro real android um copo de cerveja, e esperando
que eles ainda não conheçam a resposta.
Céu?  A fada do lúpulo? Meus sonhos? Todas boas opções, mas não.
"Quando os britânicos ocuparam a Índia", começo a explicação da  origem da super-heroína da
cerveja, "as tropas lá tiveram direito a um abastecimento regular de xtc. E, como ninguém sabia 
brewar cerveja no subcontinente colonizado, os britânicos enviavam poker dinheiro real android
cerveja claras preferidas para a Índia, er, de navio.
"Mas o problema  era que, sem refrigeração, as mercadorias fermentavam no caminho. Assim, a
solução era adicionar levedura e lúpulo extras para manter as  culturas da cerveja vivas para a
longa jornada. Portanto, o que as tropas bebiam na Índia era um primo mais  forte, mais
lupulizado do xtc feito especialmente para a Índia, ou India Pale Ale.
"Depois que Gandhi fez com que os  britânicos saíssem, as tropas empacotaram e foram para
casa. Mas, elas tinham desenvolvido um carinho e criaram uma demanda por  o ale extra
lupulizado feito especialmente para a Índia, ou India Pale Ale. E assim, nasce uma estrela."

A verdadeira origem  das IPAs e o motivo de seu nome

Embora a cerveja compartilhe uma história com a Índia e o Império Britânico,  o apelido IPA é
devido mais a orgulho nacional e savoir-faire do que à engenhosidade.
O crédito pela popularização das cervejas  claras enviadas para a Índia vai para um cervejeiro
chamado George Hodgson, que inventou uma cerveja adocicada com lúpulo que ele  batizou com
seu próprio nome. A cerveja de Hodgson era de um tipo conhecido na época como Cerveja de
Outubro  devido ao baixo custo dos lúpulos no outono, explicou Purinton, que escreveu o livro
"Globalização poker dinheiro real android um copo: A ascensão  da cerveja Pilsner através da
tecnologia, do gosto e do império".
Hodgson tinha um contrato exclusivo de cerveja com a British  East India Company. Ele abastecia
a empresa – que por poker dinheiro real android vez abastecia a Índia britânica – com cervejas
castanhas,  porters e poker dinheiro real android Cerveja de Outubro, um "primo mais forte,
mais lupulizado e mais amargo do xtc regular", disse Purinton.
Na  década de 1820 e 1830, os concorrentes de Hodgson deram um novo nome ao estilo Cerveja
de Outubro, India Pale  Ale, apenas para evocar o orgulho imperialista de seus parceiros.
Portanto, a resposta para a pergunta de onde as IPAs surgem  é dos concorrentes britânicos de
cervejarias poker dinheiro real android mercados estrangeiros e do excepcionalmente
empreendedor George Hodgson, que as popularizou, se não  lhe deu o nome. Menos simples,
mas a verdade.
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