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Antes de empezar

Tema 2 de 9, cierre de la etapa Comprender la mente. La atención como dedo

que elige y no luz que alumbra: filtro sensorial, ceguera por inatención y el

gorila invisible de Chabris y Simons, la multitarea como alternar con peaje, las

tres casas de la distracción y su arreglo, y el ciclo de entrenamiento en cuatro

pasos: ancla, nota, suelta sin enojo, vuelve. Cuatro videos verificados, tres

diagramas propios y reactivos con evidencia.

QUÉ APRENDERÁS

Explicar la atención como filtro selectivo, usar el experimento del gorila

invisible para mostrar su papel en la percepción, cuantificar el costo de la

multitarea y ejecutar el ciclo de entrenamiento en cuatro pasos con métrica de

regresos.

La atención: el músculo olvidado que decide qué

aprende tu mente

Todos los poderes de este curso están pendientes de un solo recurso. La memoria no

graba lo que nadie atendió; la imaginación divagada es ruido; la sugestión no llega a

una mente en mil pedazos; el hábito es atención cristalizada. Y el recurso más

entrenable de la mente es también el más descuidado: pasamos el día regalándolo a

cualquier notificación y luego nos pedimos ocho horas de enfoque como si fuera un

favor. Este tema explica cómo funciona, cuánto cuesta tratarlo mal y cómo entrenarlo

con un método de cuatro pasos.

Ficha del objeto · Lumbre

Curso: Los poderes de la mente · Ruta: Ruta de los poderes de la mente ·

Etapa: Comprender la mente · Tema 2 de 9 · Dificultad: inicial · Duración

sugerida: dos horas con videos, tres diagramas propios y reactivos · Edad

referencial: desde 15 años · Prerrequisito: tema 1 (las cuatro capas de la vida

mental) · Autoría: Roadwise Consulting.

La atención no es una luz que alumbra todo: es un dedo que elige, entre millones de

estímulos por segundo, en cuál se posa la consciencia.
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1. Un filtro, no un faro

El embudo de la atención
De miles de sensaciones por segundo a las tres que vas a notar

Lumbre · Mente

FILTRO

1
Entra de todo
Ruidos, olores, texturas,
caras, pantallas. Sin
filtro, sería un incendio.

2
El filtro decide
Tu sistema nervioso
elige por relevancia,
novedad y amenaza.

3
Consciencia breve
Solo unas pocas cosas
llegan a ser notadas de
verdad.

4
Reacción o calma
Lo que notaste dispara
una emoción, una
decisión o nada.

Entrenar la atención es mejorar al dedo que elige, no encender más luz.

La atención no es una luz que alumbra todo: es un dedo que elige en qué tocar.

Cada segundo entra por los sentidos información de sobra para llenar un libro y sale

hacia la consciencia apenas lo que cabe en un párrafo; ese filtro no es una falla del

sistema, es la condición para que el sistema funcione.

Piénsalo con un caso: puedes caminar por una calle de la escuela a tu casa y, al llegar,

no recordar tres cuartos del camino. No es que el camino no entró: tus ojos y tus oídos

registraron todo lo necesario para esquivar obstáculos. Lo que no se atendió no se

volvió recuerdo ni decisión; se volvió automatismo. De ahí la primera regla práctica del

curso: no hay memoria, ni aprendizaje, ni cambio sin un momento de atención puesto

ahí. Y de ahí la segunda: la atención es finita por hora, así que cada batalla de enfoque

que no eliges te la cobran igual.

1.  ¿Cuál describe mejor lo que hace el sistema atencional?

☐ Amplifica todo por igual para no perderse nada

☐ Filtra por relevancia y novedad, y deja entrar una parte pequeña del mundo

☐ Apaga los sentidos cuando estamos cansados

☐ Solo funciona con estímulos grandes como el ruido

Lumbre · La atención: el músculo olvidado que decide qué aprende tu mente

lumbre.lat Página 3 de 12



2.  La ceguera por inatención ocurre porque la persona no quiso fijarse.

☐ Verdadero

☐ Falso

2. No ver lo que no se espera: el gorila invisible

En el experimento del gorila invisible, cerca de la mitad de las personas que contaban

pases de baloncesto no vieron cruzar la cancha a una persona disfrazada de gorila:

mirar con atención no garantiza ver lo que no se espera.

El experimento es de 1999, de Christopher Chabris y Daniel Simons, y su moraleja no

es que la gente sea despistada: es que la atención es selectiva hasta el punto de

construir lo que vemos. Quien contaba pases había recibido una misión y su cerebro la

tomaba en serio; el gorila, simple intruso sin misión asignada, se quedaba fuera del

mundo consciente. La ceguera por inatención no es tonta: es el precio de la eficiencia.

Un filtro que deja pasar solo lo esperado es rapidísimo, y justamente por eso puede

tener un gorila enfrente sin registrarlo. En un salón de clase, la misma mecánica

decide qué se aprende: nadie aprende lo que no registró, y no se registra lo que nadie

le dijo a la atención que buscaba.

3.  Antes de leer el dato: en el experimento del gorila invisible, ¿qué

proporción de personas que contaban pases NO vio al gorila cruzar la cancha?

☐ Alrededor del 5 %

☐ Cerca de la mitad

☐ Prácticamente todas

☐ Prácticamente ninguna

Reflexiona: ¿Crees que tú habrías visto al gorila? Ese optimismo es parte del fenómeno: la ceguera

se siente como haber estado muy atento.

VIDEO

Atención y consciencia: por qué no vemos lo que tenemos enfrente

Detente en el ejemplo central del video y escríbelo en una línea; después responde: ¿qué

misión le habías dado a tu atención hoy antes de abrir este curso?

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=a0YU4TKhsN8
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VIDEO

El experimento del gorila invisible explicado

Observa cómo el narrador describe el papel de la tarea asignada: sin la cuenta de pases, casi

todos ven al gorila. Eso es la expectativa filtrando la realidad.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=aNBxH2G_tCw

3. El costo de saltar: por qué la multitarea es una ficción

contable

Atender dos cosas que requieren decisión al mismo tiempo es imposible; lo que se

llama multitarea es alternar rápido entre tareas, y cada salto cobra un peaje:

reencontrar el hilo que se dejó tirado.

La atención funciona mejor de una en una: una sola cosa, un solo tiempo, un solo

objetivo; dividir el reloj no divide la mente, la cansa.
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Lo que cuesta saltar de tarea en tarea
Rendimiento relativo según cómo repartes la atención en una misma hora

Lumbre · Mente

COSTO

Una sola tarea 100%
Ritmo sostenido y errores bajos

Alternando cada minuto 60%
Cada salto cobra un peaje de reenchufe

Con el teléfono al lado 75%
Aunque no lo toques: la mera presencia resta

Trabajo en bloques cortos 90%
Pausas reales entre bloques, no pantallas

0% 25% 50% 75% 100%
La mente no se divide: se cambia de lugar, una y otra vez, y cada cambio tiene su precio.

Números ilustrativos del costo de saltar: cada interrupción obliga a reencontrar el hilo perdido.

Lo que cada modo de trabajar parece y lo que realmente cobra

Modo de trabajo Qué parece Qué cobra

Una sola tarea Lento al principio, aburrido

los primeros minutos

Nada: el hilo no se corta; el costo es solo

paciencia

Saltar cada minuto

entre dos tareas

Productivo: se mueven cosas

en dos frentes

El reencontrar el hilo en cada salto, que

se paga con errores y cansancio

Teléfono visible junto al

teclado

Inofensivo: ni lo toco Parte de la atención queda en guardia

esperando la vibración

Bloques de 25 minutos

con pausa corta

Menos heroico Casi nada: es la forma más barata de

sostener el hilo

4.  Estudias con un video de fondo, el chat abierto y la tarea en pantalla. ¿Qué

está pasando de verdad?

☐ Tu cerebro divide la atención en tres partes útiles

☐ Alternas rápido entre tres focos y pagas un peaje de reencuentro en cada cambio

☐ El video no cuenta porque no requiere decisión

☐ La tarea pierde poco porque la memoria la sostiene sola
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5.  Completa: cada salto entre tareas cobra un peaje: reencontrar el

 que se dejó tirado.

Las distracciones viven en tres casas: la de los estímulos de afuera, la que fabrica la

propia mente y la que sale de emociones sin resolver; cada casa pide un arreglo

distinto.

6.  Coloca cada distracción en la casa donde vive, porque el arreglo depende

de la casa.

Elementos:

La notificación que acaba de sonar

El recuerdo de una canción sin origen

La conversación pendiente que te da coraje repasar

El compañero que platica junto a tu mesa

La lista mental de cosas sin cerrar

La inquietud antes de un examen

Casa de afuera ·  ·  ·

Casa de la mente ·  ·  ·

Casa de la emoción ·  ·  ·

Arreglos por casa

A la casa de afuera se le cierra la puerta: teléfono en otra pieza, notificaciones

fuera. A la casa de la mente se le da cuaderno: anotar lo pendiente la libera. A

la casa de la emoción no se le tapa: se le dedica un rato breve y honesto,

porque la emoción silenciada interrumpe mejor que cualquiera app.

4. Entrenar en cuatro pasos

El entrenamiento de la atención tiene cuatro pasos y se repite toda la vida: elegir un

ancla, notar la fuga, soltar sin enojo y volver.
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El ciclo con el que se entrena la atención
Cuatro movimientos que se repiten miles de veces, como flexiones mentales

Lumbre · Mente

ENTRENO

Entrenar la
atención

Elegir un
ancla

1

Notar la fuga

2

Soltar sin
enojo

3

Volver otra
vez

4

La distracción no es el enemigo del ejercicio: es el peso que levantas.

Cada vez que notas que te distrajiste y vuelves, el músculo se entrenó: eso es todo el secreto.

Cada vez que notas que te distrajiste y vuelves al ancla, la atención se entrenó: el

objetivo nunca fue una sesión sin distracciones, el objetivo es el regreso.

Este método, que suena a sentido común, tiene historia larga: la tradición india lo

sistematizó hace milenios y la psicología contemporánea lo redescubrió con nombre de

laboratorio —atención sostenida, control ejecutivo, redes de saliencia—, pero el

mecanismo sigue siendo el mismo de los cuatro pasos. Por eso se puede entrenar en

una clase de dos minutos: el número de respiraciones perfectas no cuenta; cuentan los

regresos, y los regresos ocurren decenas de veces por minuto en cualquier cabeza

normal.

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

7.  La práctica de seis minutos:

contar respiraciones
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8.  Ordena los cuatro pasos del entrenamiento atencional.

Elegir un ancla: respiración, sonido o palabra 

Notar la fuga: aparecer del pensamiento sin drama 

Soltar sin enojo: no hay multa ni reinicio moral 

Volver: la cuenta retoma y el músculo se entrenó 

Volver con enojo entrena aversión a la práctica; volver con curiosidad entrena el

regreso. La calidad del regreso importa tanto como el regreso mismo.

VIDEO

Entrenar la atención: ejercicios breves que sí funcionan

Cuenta en una línea las veces que el presentador dice «volver» o regresa el ejemplo al ancla:

ahí está la mecánica del ciclo completo.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=ZfcqziCDdWg

VIDEO

Por qué meditar no es poner la mente en blanco

Identifica qué dice este video del enojo con uno mismo al distraerse y compáralo con la frase

del tema: volver con curiosidad entrena el regreso.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=EmHIoI-ceoI

ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE EN

LUMBRE

9.  Cuando te distraes en un ejercicio corto,

¿con qué seguridad puedes decir que esa

distracción fue un fracaso de la sesión?
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5. Vocabulario mínimo y repaso

La atención no es una luz que alumbra todo: es un dedo que elige, entre millones

de estímulos por segundo, en cuál se posa la consciencia.

— Regla del tema 2, para memorizar: el dedo elige

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

10.  Parejas

del tema 2

Une el concepto con su

definición exacta: cinco parejas.

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

11.  En cada línea, marca la afirmación

que contradice lo que este tema

demostró.

Tres siglos de la misma pregunta

1. 1890William James En sus Principios de psicología declara que la experiencia es

lo que presta atención a ella: mi experiencia es lo que consiento en notar.

2. 1958La selección precoz Broadbent propone que un filtro selecciona los

mensajes antes de que se agote la capacidad: la metáfora del embudo entra a la

ciencia.

3. 1999El gorila Chabris y Simons demuestran que la atención construye lo visible:

casi la mitad no ve al gorila.

4. HoyEl entrenamiento medido La investigación sobre mindfulness reporta

mejoras pequeñas pero reales en atención sostenida; el efecto depende de la

práctica, no del marketing.

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN LUMBRE 12.  Tarjetas del tema 2
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13.  De las tres casas de la distracción, ¿cuál te vacía más presupuesto diario?

Escribe un arreglo concreto que puedas aplicar antes de mañana y una forma

de medirlo: menos saltos, bloque más largo, teléfono en otra pieza.

Medir el arreglo es lo que lo separa del propósito de año nuevo.

Trazabilidad curricular del objeto

Dónde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor

Categoría Vida interior y mente

Curso Los poderes de la mente

Ruta Ruta de los poderes de la mente

Etapa Comprender la mente

Área de conocimiento Atención · filtro, multitarea y entrenamiento

Tema La atención: el músculo olvidado

Objeto en la ruta 2 de 9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia

Prerrequisito tema 1

Autoría Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia: Vida interior y mente
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Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, v\u00eddeos y

autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/pm-02

Material educativo generado desde Lumbre · lumbre.lat
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