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Luiz In&cio Lula da Silva, mais conhecido como Lula, é atualmente o presidente do Brasil. Ele
assumiu o cargo em 1 de janeiro de 2023, ap0s vencer as eleicdes presidenciais de 2022. Antes
de se tornar presidente, Lula ja havia servido como presidente do Brasil de 2003 a 2010.
Nascido em 27 de outubro de 1945, em Caetés, no estado de Pernambuco, Lula cresceu em
uma familia pobre e teve uma infancia dificil. Aos 12 anos, deixou a escola para ajudar a
sustentar vaidebet é grande familia e nunca retornou as aulas. Apesar disso, Lula se tornou um
ativo sindicalista e lider trabalhista, lutando pelos direitos dos trabalhadores e defendendo as
causas sociais.

Lula entrou na politica na década de 1970 e, apés uma longa e conturbada jornada, foi eleito
presidente do Brasil em 2002. Seu primeiro mandato foi marcado por politicas sociais inovadoras,
como a cria¢do do Programa Bolsa Familia, que fornece assisténcia financeira a familias pobres
em troca do envio de criancas a escola e das vacinacoes de rotina. Durante seu governo, a
pobreza no Brasil caiu drasticamente e 0 pais experimentou um crescimento econdémico
significativo.

Apos deixar a presidéncia em 2010, Lula permaneceu ativo na politica e continuou a defender
causas sociais e trabalhistas. Em 2022, ele voltou as eleicfes e venceu a disputa presidencial,
derrotando o candidato Jair Bolsonaro. Agora, como presidente do Brasil pela segunda vez, Lula
se propde a continuar seu trabalho em prol do povo brasileiro e do desenvolvimento do pais.

Na Argentina e Uruguai, hoje, gaucho pode se referir a qualquer ""pessoa, experiente em
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vaidebet é grande pecudria tradicional, Agricultura agricola". Porque gauchos historicos eram
reputados como bravos, se indisciplinados, a palavra também é aplicada metaforicamente para
significar "nobre, corajoso e generoso”, mas também "aquele que é habil em vaidebet é grande
truques sutis," "Astucioso”.

Os gauchos sé@o conhecidos comotradicional tradicional cowboysNascidas e criadas em vaidebet
€ grande regides do sul do Brasil onde formaram uma cultura e um modo de vida que é
verdadeiramente Unica.
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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 atencion plena, el 100% de tu atencion deberia estar centrada en el
sabor y la experiencia."

"Todos tenemos la capacidad de enfocar nuestra atencion, 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 circulacion 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 meditacién es la practica formal de
la atencién 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 donde pones tu atencién. Un
estudio encontré mejoras en la memoria, la regulacién emocional y el estado de animo después
de que los sujetos hicieran 13 minutos de meditacién 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
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