Matematicas

PARAR y atender a los sonidos

“Asf como hay un arte A veces queremos concentrarnos, pero jhay mucho ruido! La gente
de bien hablar, esta hablando, los de al lado tienen su radio prendido o escuchas el
existe un arte

de bien escuchar”.
Epicteto de Frigia

sonido de los coches. Entre el ruido externo y el ruido de los pensa-
mientos internos puede parecer que es casi imposible estar tranquilo
y enfocarse en algo. En esta leccién veras que los sonidos no tienen
que ser siempre una distraccion. De hecho podemos usar a los soni-
dos para entrenar la atencion y calmar la mente.

1. Escucha la instruccién del maestro. La afiadimos por si quieres
repetir el ejercicio en casa:
Cuando observen que el profesor levanta el pufio de su mano,
siéntate derecho y relaja el cuerpo. Realiza tres respiraciones pro-
fundas. Por un momento escucha sélo los sonidos a tu alrededor.
Intenta solamente escuchar, sin engancharte con el sonido.
Si te distraes, notalo y regresa tu atencion a los sonidos. Simple-
mente escucha.
Cuando escuches el palmear de las manos de tu maestro o maes-
tra realiza una Ultima respiracion profunda. Y regresa a lo que es-
tas haciendo.

2. Marca con una X qué tan calmada o agitada consideras que esta
tu mente:
a. Como una cascada
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Leccion 10. Estrategias para entrenar la atencién

b. Como un rio

GLOSARIO

Soporte para entrenar
la atencién.

Se trata del objeto que
utilizamos como referente
0 apoyo para “descansar
nuestra atenciéon™y al
cual debemos regresar
cada vez que surja alguna
distraccion. Cualquier

3. Comenten en equipos de tres o cuatro personas:

objeto de los sentidos puede . ¢Qué sonidos escucharon?

volverse el soporte de ll. ;Como esta su mente ahora? jagitada o en calma?
nuestra atencion: sonidos, [ll. ;Cual podria ser la utilidad de este ejercicio en la clase de
olores, formas y colores, matematicas?

sabores o sensaciones
tactiles. Se recomienda
utilizar las sensaciones de
la respiracion porque se
trata de un estimulo neutro
(es decir, que no habra de
alterar nuestra percepcion)
que esta a la mano.

1. L.Chernicoffy E. Rodriguez (2016), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el dmbito laboral desde el cambio interior.
Médulo 1 Panorama general: cultivar calma y discernimiento. Version 2.4, Ciudad de México, p. 136.
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Resumen:

En la leccién 4.6 estudiamos la mente-chango. Esta es la tenden-
cia de la mente de saltar de un pensamiento a otro, a pesar de
gue quisiéramos que se tranquilizara. ;Cémo calmamos la men-
te cuando se comporta como un chango? En esta leccion te pre-
sentamos una nueva técnica para hacerlo: PARAR vy atender los
sonidos. Consiste en PARAR por un minuto y atender a los soni-
dos que escuchas. Trata sélo de escucharlos, sin engancharte a
ellos. Si escuchas el sonido de un carro y te surge un pensamiento,
como: jserd una camioneta?, ;qué tipo de camioneta?, mi camio-
neta favorita es como la de mi tio, jqué bien me cae mi tio!, es mi
idolo, etc., entonces ya te fuiste con los pensamientos y perdiste
la atencion a los sonidos. Si te pasa eso, regresa con suavidad tu
atencion a los sonidos.

Para la casa

Llena una nueva tarjeta para trabajar en esta semana.

ME 2 Meta: -
R {Q‘} Mejor Resultado: S
e - Q
(o] '_LF Obstaculo: X
P Plan:
Si entonces voy a

Obstaculo (cuando y donde) Accion (para vencer el obstaculo)

Practica la técnica de PARAR y escuchar a los sonidos por dos dias
seguidos cuatro veces al dia. Luego responde:
;iComo te fue?

;Como te sentiste?

¢Cuales fueron tus principales obstaculos?
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Leccion 10. Estrategias para entrenar la atencion

;Quieres saber mas?

En el siguiente video el doctor Andrés Martin nos comparte al-
gunos estudios cientificos relacionados al Mindfulness o atencion
plena. Te recomendamos buscar en YouTube el video titulado
“Mindfulness: El arte de vivir conscientemente | Andrés Martin |
TEDxSantCugat ” o haz clic aqui.
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https://www.youtube.com/watch?v=g6OY_jTsQXg

