Concentrarse

es la clave
para clases
a distancia

--Ema

Uno de los mayores re-
tos para los estudiantes
universitarios en esta cua-
rentena ha sido tomar cla-
s5&5 en casa de manera vir-
tual v la concentracion
que se debe tener para po-
der sacarles el mejor pro-
vecho posible a los diferen-
tes profesores.

Por eso, la bicicrosista
olimpica, Mariana Pajon,
sorprendio a 35 estudian-

tes de la Universidad Jor-
ge Tadeo Lozano cuando
en la pausa de una clase,
dio consejos y tips sobre
‘mindfulness’.

Se trata de una la practi-
ca de la atencion plena o
conciencia plena, consiste
en estar atento de manera
intencional a lo que hace-
mos, sin juzgar, apegarse o
rechazar en alguna forma
la experiencia. Los resulta-
dos no se hacen esperar y
se reflejan en mejores re-
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sultados en cualquiera de
los campos en los gque se
este aplicando la tecnica,
utilizada frecuentemente
por la bicicrosista.

Los estudiantes tuvie-
ron ademas la oportuni-
dad de conversar con Ma-
riana y preguntarle sobre
cOmo se prepara mental-
mernte pdld asumir un re-
to como una gran carrera
0 competicion y sobre la
experiencia de ser una at-
leta de alto rendimiento.



