
 

Episodio 3: El Arte de Escuchar 
Resumen: Escuchar no es un acto pasivo, sino una decisión consciente de acoger a la persona y buscar la verdad 
con ella, en un mundo que constantemente nos distrae. 

Preguntas de reflexión 

1.​ Recibir a la persona La idea de que al hablar alguien “te da un pedazo de sí mismo” implica que escuchar 
es recibir a la persona, no solo su discurso. ¿Qué tan dispuesto estás a acoger al otro tal como es, incluso 
cuando no estás de acuerdo con lo que dice? 

2.​ El impacto de lo digital Se plantea que vivimos en un “mercado de la atención” que fragmenta nuestra 
capacidad de escuchar. ¿Qué hábitos digitales concretos están afectando tu capacidad de sostener 
conversaciones profundas? ¿Qué estarías dispuesto a cambiar? 

3.​ Atención debilitada Si tu capacidad de escuchar depende directamente de tu atención, ¿qué prácticas 
concretas podrías incorporar para fortalecerla? Piensa en tu día a día: ¿cuánto tiempo pasas en 
distracciones, multitarea o estímulos rápidos que fragmentan tu atención? Y más en el fondo: ¿qué lugar 
tiene el silencio en tu vida? ¿Eres capaz de estar presente sin necesidad de estímulos constantes? Porque sin 
silencio interior, se vuelve muy difícil escuchar verdaderamente al otro. 

4.​ Cámaras de ecoLas redes sociales tienden a mostrarnos solo ideas afines. ¿Cómo crees que esto influye en 
tu apertura para escuchar perspectivas distintas? ¿Buscas activamente salir de esas “cámaras de eco”? 

5.​ El valor del diálogo Se afirma que el diálogo es el lugar donde nos damos a nosotros mismos y donde se 
construyen relaciones. ¿Qué lugar ocupa el diálogo real en tu vida, más allá de conversaciones superficiales 
o funcionales? 

Reto Práctico: El "Cambio hacia la curiosidad" 

Contexto: En la entrevista con Ana hablamos que escuchar parece algo sencillo, casi automático. Y sin embargo, el 
episodio nos invita a cuestionar esa idea: no basta con oír palabras para decir que estamos escuchando. Con 
frecuencia, mientras el otro habla, nuestra mente ya está en otro lugar —preparando respuestas, anticipando juicios, 
distrayéndose. 

A esto se suma un entorno que fragmenta nuestra atención y nos acostumbra a lo inmediato, dificultando la 
presencia real. Por eso, escuchar se vuelve un acto exigente: implica detenerse, hacer silencio interior y disponerse 
a acoger al otro tal como es. 

Reto Práctico 2: “Reducir el ruido” 

Contexto: Ana explica que nuestra atención está debilitada por el exceso de estímulos y la multitarea. 

El reto: Recuperar tu capacidad de atención reduciendo distracciones. 

Pasos: 

1.​ Elige un momento del día (comida, conversación, clase).​
 

2.​ Elimina pantallas: Nada de celular, notificaciones o multitarea.​
 

3.​ Presencia total: Entrena estar completamente presente en una sola cosa.​
 

4.​ Observa el cambio: ¿Fue más fácil escuchar? ¿Qué notaste diferente?​
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