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< El tomar apuntes ha sido parte
| intrinseca de la humanidad y del
desaerollo cientifico, Los antiguos
8 griegos desarrollaron registros
05 | personales sobre una varkedad de
e | temas; en el Renacimiento, los
T alumnoscomenzalon a tomar

apuntes en e colegio y en |a uni-
versidad; v para la sicologia cogni-
tiva, la toma de notas es un anpecs
to contral del comportamiento
humano para el manejo de La infos-
macion que involucna “procesos
mentales subyacentes e interaccio-
nes con otras funciones cogniti-
vas”. in resumen, todo un aportea
ta humanidad.

En la era digital, el tomar apuntes
ha adquirido mayor relovancia y
eficieoncia graciasa b setie Jde yhl.:'
formas y aplicaciones que dan sus-
tento 3 esta pesctica. La mds recien-
te innovaciin me llegd esta semana
a través de la aplicacion de Moles-
kine (https:// us.moleskine.com/
actions,/pl23%0). Low italianos crea-
dores de la famasa libreta negra
(hoy ya en variox coloren y diseiim)

Herramientas que permiten tomar dictados que luego se convierten en
texto, agregar imdgenes, textos en PDF, mapas, audio y hasta videos. Estas
son las aplicaciones mds solicitaclas de hoy. rorwrs coveootea .

Molkeskine so ha sumado a la ora digital a fravis dousa sof i

s han sumado a la era digital
través de una sofisticada aplicacidn
lamada Action, que ite bomar
apuntes ¥ covsdinar la agondds pes-
sonal Faiélicamente muy en linea
con nus libretas, s app de Moleskine
permite nosobo bomar notas, sine
que también ayudas de memoria,
notiticaciones, hacer listas, anota-
ciones con k voz ¥ sincronizar con
el calendario del mivil, Se puede
rmnﬂ-‘l'l'-\f Ia api:x-(m mediante
un wet de L come

Tomar apuntes en la era digital es muchisimo més facil

anotar pensamienton, ideas, tareas

tex y, obviamente, sincroni-
zat con las otras fencivaes de hersar
mientas Microsoft. Los contenidon
se guaxdan en la nube, lo que per-
mite acceder desde otras platator-
mas tecnoldgicas. No solo ordena
las notas sino tambidn Las jerarquiza
segun importancia,

Un clinicn que ya hemos mencio-
nado aguf on Evernote (www.evers
netecom/). Fs una de las mejoses
aplicaciones pasa organizarse, coor-
dinar la agenda v, por supuesto,
tomar apuntes. Lo novedoso de esta
aplicacidn es que has notas peeden
ser en formato PDF, video e inchuso
cluqu hmbu‘n permile compartiz

parkic consu c.:lm.luio Timepage
thitps://us moleskine.com/ timepa-
£e/pO486) también de Moleskine.
Ojo, despuds de un tiempo hay que
PAZAE; NO e car,

Microsoft no podia estar awsente
de esta revolucion Cuentacon la

licacidn One Note (www onenos

Iberuchs Action, que perveite fomuar apuntes y coordisar Iugelhpsnnlul

e, com/downlosd) que permite

Por ‘upue-lu quel ‘o;'le también
estd presente. A traeés de la hesra-
mienta Keep (hitps:/ fap-
ple.co/2x950be) se pueden crear
comtenidos y listas, ademds de su-
mac imdgenes, mapas y audios. Una
de sus mejores caracteristicas es que
permite grabar audion que luego
convietten 2 lexto. Muy il

e:lmhmnluyhtmsauxnl.u busea

zmddhpuhaxdmhqul«ﬁnh

posicién admoda y clerm los ojos.

\ca, Flre-

encierra la :
meditacion
Hace milenios que se
practica en Oriente, pero solo

hace unas pocas décadas

comenz6 a expandirse en
Occidente. La ciencia atin no es

concluyente sobre los beneficios
de meditar, pero todo apunta a
que si ayuda a la salud

mental y fisica. wremcuzmin

El arte que G

Respirta normalmente y trata de con-
centrarse en cima sale y entra el aire
por su nariz. Casi i

sultado heﬁ:l 47% del tiempo divagaban

maap'nwmdmdmsm"pwn

m&-umﬁzmm-m;m

va. No ha pasado ni un minuto. Esto ke posar 2
Julia Roberts en la pelicula “Comer, rezar y
amar”, cuando sesienta por primera vez a me-
<irar, Si bien podria ser una caricatura perfec-
ta, we acerca bastante mas a b realidad quea la
exageracion v, por sobre todo, a alge que cada
vez mis persanas experimentan,

Ih mml. e | la mente quede atrapa-
del pasado o en
p«-nmicm lall’dkv- mbw b que un no
““"l h b
o parte -~ Insta mv-
tando. o

“Con h;aum wu\nﬁul:sh mente

a defar de enfocane en ese dislogo interno
z;'uw que la distroe con el pasado y |a se-
cuestra con el futuro, Esto quita energia y
vuelve 2 la persona menos productiva®, dice
Nuria Padrals, académica v pricéloga dels
Universidad Catolica. Al ‘entrenarse en s

Estar en el presente atencidn plens, la mente exc: de contracse

mlobbqnpuimdmﬁu “Aprende

Uno de los pal registros de b pricti v se relactona con otros de mejor manena®,

de meditacién data de hace cinoo mil 2ives en .\slq;x

dvnlledelil\-b" sk hh‘ ion, se tudios han descubi usancky
yca:ﬁ«&mc Antiguo Fgipto y Chima, y ter- i I B taci

t:pudummhnaﬂra\ﬁdtlauu- tiva ronas del mvbm nlmdas con la

Sechs, wi ciy la

i | promaotor. Pero fue solo reciénen el
mcm..wncme Adlu-

puddn arterial v la fn-curncu cardiaes; y
thhkuyhnﬂca.uh-!undamhnu Ve
lael q

. Ademds, au-

ch de cada yde
sbmmde:ahal b ansiedad, tener ma-
! e, inchusa, moderar el dolor.

yor

“Al principio, b que mds me Hamd b aten-
ciin fue cudnto me tranqguilizaba”, dice José
Herera (™), "Adems min

menta la densidsd de la materia gris del hipo-
campo, zona vital para b memoria, y en las

dreas donde se regulb el estrés v se modulan
Lix emociones, Lo que queds es masificar Ji-
chos extudion y w-\yr\faw w3 largo plaen,

atentoa lo que hacia lumhm me era
s fedl scordarme -{e K:

José Deva cinco aflos meditand> ¥ ﬂlpﬂn
porque habia lekdo sobre los beneficios de ha-
cerlo; mejora b concentracidn, la productivi-
<id e, incluso, acelera la m'pcmﬁnder
chentes on tratamiento tras un infarto cardiae
o Cada s medita meia hora, “Cuandos llee
vaba un afta lo dejé, porgee m-nlhhﬂ\y

Momento de inflexién

Hechos traumdtioos, como muertes o pér-
dicas de todo tipo, son para muchos el catali-
zador para buscar nuevas fuentes de pax y de
sentico al dolor, yahila meditaciin ocupa un
lugas peeponderante. I\-mc.uh\u mis pers

unakc Lador pa
n aella.

pensé que yano lo necesitab,
msumemqnma kqnemilu :qul\\u

o, conflesa. Desde entonces, y con el tiem-
r ah'nnqui&halvdﬂ\inque!mmn
capacidad de no reccionar impubsivamen-

Hoy la sociedad 0o tiene una sola versida
de bienestas, dice Roberto Aristegui, acadé-
mico de la Escueh de Pricobgia de s Univer-
sidad Adolfo Ibisez, “ Fxisten otras formas de

te frente a sity a escwchar tear la felicidad, de buscar un cierto
primeno al olro antes Jde ¥ 3 jurgar i ita exintir e olza maners,

mvencn, “liseluso, dltimamente he comenzado 1 L:y wny whn.a.:nun\- modus pazano vie
a uvh.u “trsuman’ del pasado y a 1~ \'h & ~, explica. La malditacién
los®, dice. wvlerte en una hers, para ello

Une'mlio dizad dk d
Ja Univerdch de Harvard, on Eotacos
Unidos, y publicado en la revista
Science, le pregunté a

c-andox b saca del dmbito esotérico —mo
que perteneciena a £, sino porque
B en Oocidente se b posicionaba en
e lugar— yeumando laciencia la
avala desde la disciplina de lo
cognitive,
A cllo =e suma, continia el
especialista, la secularizacién
de la prdctica. “El wrindfudness
desagrega la meditacidn de los
fundamentos budistas, la separa
Esto permite que wea 3
amyliur-nke_ FOque con ln ™
ox necenario cambiar ef tranadon
dode |.| cultua \\\‘“&Mi" du
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