Ciencias Sociales

Las ventajas de una
atencion en balance

“Sé feliz en el momento, ¢Te has puesto a pensar como seria estar mas atento? Imagina que
esto es suficiente. pudieras hacer la tarea sin distraerte. Atento, sin revisar seis veces
Cada momento es todo lo el teléfono celular, sin sentirte bombardeado por un sinfin de pensa-

que necesitamos, no mds’”.

mientos, sin pensar en la fiesta del viernes todo el tiempo. jAcabarias
Madre Teresa de Calcuta

mucho mas rapido! Podrias salir mas tiempo con tus amigos o tener
mas tiempo libre. Suena fantastico, cierto? La realidad es que, actual-
mente, pareciera que no contamos con una mente asi de atenta.
iPero te tenemos buenas noticias! La atencion se puede mejorar con
la practica. Esta es una posibilidad real y esta a tu alcance. En esta
leccion exploraremos los balances de la atencion y los beneficios que
pueden traer a tu vida cotidiana.

1. Lee el siguiente cuento e identifica en el texto cémo influye la
atencion en la experiencia de Luciano.

SuperAtento
Luciano siempre ha querido conocer mas detalles ;‘;g;?;:ggz:;zzifg;z;
sobre la vida de Einstein pero la voz del maestro de g
matematicas suena lejana y confusa. Los ojos se le N & X=y(x-w)

cierran por momentos.

—Ahora vamos a repasar las ecuaciones que ven-
dran en el examen —dice el profesor con el plumén
en la mano, frente al pizarron.

Luciano, se apresura a sacar sus apuntes, es nece-
sario pasar ese examen o se ird a extraordinario.
—Para despejar X es importante..—escucha decir
al profesor mientras oprime el icono de Instagram
para ver si Felipe ha subido alguna foto con Jimena.
No hay nada nuevo en Instagram. ;Y en Snapchat?
iBah! No puede concentrarse en eso ahora. Irse a
extraordinario significa truncar sus planes para las vacaciones.
¢Y en Facebook? Esta foto de Jimena no la habia visto, se ve muy
linda. ;Qué hara ella en vacaciones?, pero el examen, agg. jBasta!
Necesita escuchar al profe. Su cabeza lo vuelve loco con tantos
pensamientos.

t'=y(t—:—:)
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La ecuacion avanza sobre el pizarron como jeroglificos que ya no
entiende.

Cuando suena el timbre de salida, Moni y otros compafieros se
acercan a Luciano. El no los escucha ni les hace caso porque quiere
hablar con Jimena. No puede dejar de pensar en ella, suimagen es
como un chicle pegajoso. Las pocas notas que habia tomado caen
junto con su cuaderno de la mochila que se balancea chueca y mal
cerrada sobre su hombro. Moni le grita para que se detenga pero
Luciano no la escucha.

—iHey, Jimena! —ella se detiene y gira hacia atras —;estudiamos
juntos para el examen de mate? —pregunta Luciano.

—No puedo, me lo pidi6 primero Felipe y ya ves como es él.
Estaria en chino concentrarnos en algo los tres juntos.

—¢Y para el de historia?

—También voy a estudiar con Felipe.

—Vale, no importa, pensé que necesitabas mi ayuda —dice Lucia-
no, frustrado, mientras baja a grandes zancadas por las escaleras.
En la calle, caminando hacia su casa, Luciano abre Whatsapp
para mirar cuando fue la Ultima
vez que Jime se conectd. ;Y si
les caigo en su casa de sorpre-
sa? Bah, ella ya dijo que no. ;A
qué hora se pusieron de acuer-
do para estudiar juntos? Abre
Instagram, pero olvida porque lo
abrié y aprieta el icono de Face-
book cuando siente un golpe
seco y fuerte en la cabeza.

Cae de sentdn al piso. Medio
mareado descubre frente a él un
gran tronco de arbol que sube
hasta perderse en el cielo. La corteza parece tener luz propia en
su interior, y la savia, que circula por el arbol, se derrama hasta
cubrir a Luciano por completo. El siente la calidez de su cuerpo y la
suavidad de su ropa sobre la piel. El aire frio penetra por sus fosas
nasales. Pone su mano sobre el suelo para levantarse y percibe la
frescura de la tierra. Llovié hace poco. El olor a hierba himeda le
parece delicioso. Los pensamientos que lo abrumaban se aquie-
tan. Las ideas no lo torturan ni se pelean para predominar en su
mente. Esta tranquilo, en paz y percibe su entorno con claridad.
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—iluciano!, jestas bien? —pregunta la voz agitada de Moni.
Luciano mira a Moni de frente y nota en sus ojos marroén la preocu-
pacion. La luz del sol ilumina la piel de la chava.
—Te vengo gritando pero no escuchas —dice Moni, entregandole
el cuaderno que cayd de su mochila—. Te pregunté en el salon si
no te gustaria que estudiaramos juntos para el examen de mate,
pero no contestaste.
Es Moni, la que saca mejores notas en mate y en
historia, recuerda Luciano sin quitar la vista de los
hermosos o0jos que acaba de descubrir.
—Va, estaria muy bien, sen tu casa? —dice Luciano,
consciente de cada palabra que sale de su boca.
Van caminando y Luciano se siente ligero, disfruta
caminar porque su cuerpo parece mas elastico que
de costumbre. También percibe el aire sobre su cara
y mira, frente a él, con claridad el camino a seguir.
Los sonidos del medio ambiente son un concierto
callejero que disfruta como nunca.
En casa de ella, frente al cuaderno, viendo como
Moni resuelve la ecuacion, Luciano esta atento, concentrado, pre-
sente. Entiende el proceso matematico como si no hubiera hecho
otra cosa en su vida que hacer ecuaciones. Es una experiencia
poderosa concentrarse plenamente en lo que desea, en lo que es-
tudia, en lo que vive. Ya no brinca de una idea a otra en un com-
pleto caos. Su mente parece la flama de una vela que ilumina todo
sin ser movida por el viento, un lago en calma que refleja todo.
—iListo! No sabia que eras
e e poramate. %,| tan bueno para mate —
/| dice Moni.
—Ni yo —contesta Luciano
asombrado de si mismo.
Ambos  sonrien  satis-
fechos.
—¢Tienes energia para es-
tudiar el porfiriato? —pre-
gunta Moni al tiempo que saca sus apuntes de historia.
—Claro, es una buena idea —responde él.
Luciano estira los brazos. Le sorprende darse cuenta que no se
aburrio ni se siente cansado. Lo que antes parecia tedioso le resul-
ta divertido. El recuerdo de Jimena vuelve por un instante, pero lo
deja pasar. Ahora es él quien decide donde poner la atencion con
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Atencién en balance.
Una atencién en balance
es aquella que no
manifiesta sus aspectos
disfuncionales: distraccion,
falta de calma vy claridad,
fijacion. Se caracteriza por
estar: presente, calmay
claray libre de fijacién, es
decir, que no se engancha
involuntariamente con los
estimulos, los puede dejar
pasar.!

Autoconocimiento

flexibilidad y lucidez. Ya no se engancha con sus obsesiones, ya no
es victima del desorden mental. Es duefo de su mente.

Por un momento Luciano mira a Moni con toda atencién y con-
cluye que ella debe haberse golpeado con el mismo arbol.

—Si —responde Moni, con una chispa que le brilla en los ojos.

Antes de golpearse con el arbol, Luciano sufria de todos los des-
balances de la atencion: distraccion, falta de calma, somnolencia
y fijacion. A partir del golpe experimenta lo que seria tener una
atencion en balance. Su mente esta presente y no se distrae, es
calma y clara y ya no se engancha involuntariamente con pensa-
mientos o preocupaciones.

Responde y discute con el grupo.
l. ¢Como te podria ayudar o beneficiar en la escuela y a cumplir

tus metas académicas tener una atencion en balance? Escribe
un ejemplo:

Il. ¢Cémo te podria ayudar o beneficiar en tu vida cotidiana tener
una atencion en balance? Escribe un ejemplo:

L. Chernicoff y E. Rodriguez (2016). Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el ambito laboral desde el cambio interior.
Médulo 1 Panorama general: cultivar calma y discernimiento. Versién 2.2, Ciudad de México, p. 125.
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Resumen:

Las ventajas de una atencién en balance

Contar con una atencion en balance te puede traer multiples be-

neficios tanto en la escuela como fuera de ella. A continuacion,

hay una tabla con las caracteristicas de una atencion en balance y

algunos de sus beneficios.

Caracteristicas de una
atencion en balance

Definicion

Ejemplo

Ventaja o beneficio

Presente

Nuestra atencién
esta en lo que
estamos haciendo, sin
distraernos.

Estas leyendo un
texto completamente
concentrado en lo que
dice. Si algo te distrae,
rapidamente te das
cuenta y regresas al
texto.

Nos permite llevar a cabo

lo que nos proponemos,
cometemos menos errores
y somos mas eficientes
(hacemos mas en menos
tiempo). Disfrutamos mas lo
gue hacemos.

Calmay clara

La mente esta tranquila
y ala vez licida 'y
despierta.

Estds en una
conferencia, te sientes
tranquilo(a) y a la vez
tu mente esta agil.

Reduce el estrés. Nos
sentimos mas tranquilos.
Aumenta nuestra capacidad
de pensar y analizar de forma
mas objetiva.

No se engancha
involuntariamente

La mente esta
consciente de los
estimulos que surgen
en ella, sin engancharse
compulsivamente con
ellos, dejandolos pasar
cuando asf lo quiere.

Estas en la clase de
historia y recuerdas algo
que te preocupa. Sabes
gue pensar en eso no

es Util en ese momento.
Puedes dejar pasar el
pensamiento y regresar
tu atencion a la clase.

Nos permite ser mas flexibles
y liberarnos de pensamientos
recurrentes que nos
obstaculizan hacer lo que
queremos.
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Para tu vida diaria

Durante la semana te sugeri-
mos que tengas presente el
balance de la atencion que

te parezca mas importante

y practica PARAR para cul-
tivarlo. PARA, cuenta tres
respiraciones y regresa a lo
que estabas haciendo con una
mente presente, calmay clara
y ausente de fijacion segun el
que hayas elegido. Anota aqui
tu experiencia.

2.

;Quieres saber mas?

Diversos laboratorios en las
instituciones de investigacion
mas prestigiosas de los Esta-
dos Unidos de América como
Harvard y Stanford han reali-
zado estudios que revelan que
con s6lo entrenar la atencion
por veinte minutos diarios du-
rante ocho semanas es posible
observar cambios significati-
vos en la estructura cerebral.
Estos cambios tienen como
efecto una mayor capacidad
de atencion, mayor empatia,
mayor resiliencia, incremento
en las conductas prosociales y
mayor bienestar.?

M.E. Kemeny, C. Foltz, J.F.Cavanagh et al. (2012), Contemplative/emotion training reduces negative emotional behavior and

promotes prosocial responses, Emotion 12 (2), 338-50. http://doi.org/10.1037/a0026118
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