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UNLIMITED SPANISH
helping you to speak fluently

El Podcast de Unlimited Spanish

12-La siesta. Creencias
Este es el podcast de Unlimited Spanish, con Oscar. Episodio 12.

iHola a todos! Quiero ayudarte a hablar espafiol fluidamente.
Hablar espafiol es mas facil de lo que parece.

En este episodio:

e Lasiesta!l

e Una mini-historia sobre un dormilén.

e y por ultimo las creencias y como nos afectan al aprender
espafiol.

LA SIESTA

iLa siesta! Después de comer, duermes unos 20 minutos, y te
despiertas como nuevo. Al menos esa es la teoria. Creo que en casi
todos los paises del mundo saben que es “la siesta”.

La siesta es un concepto muy asociado a Espafa, aunque se
practica en otros lugares, como China, India y Africa del norte.

El origen proviene de una situacién muy légica. Por ejemplo, en
Andalucia, hace anos habia muchos trabajadores en el campo. En
Andalucia en el verano hace mucho calor.

Imagina estar en un campo, cuando hace mucho sol y después de
comer. No puedes trabajar y tienes suefio. Lo l6gico es hacer la
siesta. jA dormir!

12 - CuecTa. (Ilpea)yoexaeHus.
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[IpuBeT BceM! {1 xo4y NoMo4yb TebGe TOBOPUTbH MO-UCIAHCKHU
CBOOO/IHO. ITO MPOIIlE, YEM Thl [yMaellb.

B smowm 3nu3sode:

e C(Cuecra!

e MUHU-UCTOPUA NIPO COHIO.

e U B koHIE, (npen)ybexxaeHHs, U KaK OHH BJIUSIOT Ha
M3y4YeHHs UCIIaHCKOrO.

CHUECTA

Cuecra! Ilocse eapl 1 20-MUHYTHOI'O CHa IPOCHINAelIbCd, Kak
HoBeHbKUH. [lo KpailHel Mepe, Tak JOJHKHO ObITb B Te€OpHUH.
JlyMalo, IOYTH BO BCEX CTPaHaX MHUPA, 3HAIOT 4YTO TakKoe "cuecTta".
Jdta uzesa 4acTto accouunpyetca ¢ UcnaHuen, XOTs NpaKTUKYeTCA
U B JIpyrux MecTtax, kak Kutai, Unausa v ceBep AQpuku.

B ocHoOBe cBoel 0OHa NPOUCXOAUT U3 OYEHB JIOTUYHOW CUTYALUH.
Hanpumep, B AHjasiycud, MHOIO JieT HasaJ, MHOI'O Hapoja
paboTaso B noJsie. B AHfanycuu 1eTOM O4Y€eHb }KapKo.

[IpeactaBb cebe, YTO Thl HAXOAHIIbLCS B TOJie, MOJ MNaJSL[UM
COJIHIIEM U TocJie efibl. Thl He MOXKelllb paboTaTh M X0Yelllb CIATh.
Camoe JIOTUYHOE - yCTPOUTD crecTy. CnaTs!
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En Espafia se practica la siesta, pero yo creo que sobretodo en los
fines de semana.

La gente come mas, y es normal tener mas suefio. Ademas, el fin de
semana la gente no trabaja.

Hay personas que no les gusta la siesta. Dicen que se levantan muy
cansados.

Esto me ha pasado a mi a veces. Justo después de dormir la siesta,
no estoy al 100%. Quizas es mejor dormir menos. No sé, unos 20
minutos.

Hay gente que le gusta dormir una siesta de dos horas. Yo creo que
es excesivo, porque luego por la noche puede ser dificil dormir.

Dali, el famoso pintor, invent6 algo que se llama “la siesta
reldmpago”.

Funciona asi: Te pones en un sofd con una cuchara en la mano, y
empiezas a dormirte. Cuando te duermes del todo, la cuchara cae
al suelo, haciendo ruido y despertandote.

Y ya esta. jFin de la siesta! Asi no duermes demasiado.

(Sabes otro famoso a quién le gustaba también la siesta?
iAlbert...Einstein!
iSi, si! jDormir puede convertirte en un famoso fisico!

En Espafia, muchas personas trabajan lejos de casa, y por tanto no
pueden dormir la siesta.

Hay estudios que dicen que dormir la siesta es muy bueno, ya que
mejora la salud en general y favorece la memoria.

Yo creo que cada persona tiene que probar y pensar si es bueno o
no para uno mismo.

.Y t4, haces siesta? ;Es una costumbre en tu pais?
Me gustaria saber tu opinion.
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B UcnaHuu cvecTa npaKTUKyeTCsd, HO 4 AyMalo, 4YTO, CKOopee BCero,
Ha BBIXO/IHbIX.

Jltoau endAT 60Jibllle, U 3TO HOPMAJbHO, YTO OHU XOTSAT 6OJIblIe
XOTAT cnaTb. KpoMe Toro, Ha BIXOAHBIX JIIOJU He pabOTalOT.

EcTp stoay, KOTOPBIM cuecTa He HpaBUTCA. OHU TOBOPAT, YTO
NPOCBINAKTCA YCTaBIIMMHU.

WHorpa Takoe ciay4aetcd U co MHOW. Cpasy mocse CUeCcThl 1 He
4yyBCTBYI ceb6s Ha Bce 100. BeposiTHO, Jiyyllle CcllaTh NOMEHBIIIE.
He 3Hato, munyT 20.

EcTp /104, KOTOPBIM HPABUTCA YCTpauBaThb cebe 2-X 4acCOBYIO
cuecty. /lymaro, 4TO 3TO CJIMUIKOM, IOTOM CJIOX)KHO YCHYTb HOYBbHO.

Jlany, 3HaMeHUTBIN Xy/J0’KHUK, ©300peJl HeYTO, YTO Ha3bIBAETCS
"MoJIHMeHOoCcHad cuecTa".

JdTo paboTaeT Tak: Thl JIOXKUIILCS HA JUBAH C JIOXKKOU B pyKe U
HadyMHaellb 3acklinaTb. Korja Thl NOJHOCTBIO 3achlillaellb, JOKKA
naJaeT Ha MO0JI C LIyMOM, YTO 3aCTaBJIseT Te6s1 IPOCHYThCS.

U Bce. KonHer cuectsl! Tak Thl COUIIb CJAUIIKOM J0JITO.

3Haellb elle OJHY 3HAMEHUTOCTb, KOTOPOW HpaBuWJacb cuecrta?
AnbbepT JUHIITENH!
Ja, na! CoH MoXeT npeBpaTUThb Tebsi B U3BECTHOTO pr3uKal

B HWcnaHuu MHorue paboTaloT JlaJieKo OT [joMa, U MO3TOMY He
MOTYT yCTPOUTb cuecTy. CyuiecTBYIOT HCC/AeJL0BaHUsA, KOTOpbIe
roBOpPSAT, YTO 3TO OYE€Hb XOPOUIO - YCTpPaHWBaTh cebe CHECTY,
MOCKOJIbKY 3TO yJydllaeT o00llee COCTOSIHWE U OJIaronpUsTHO
BJMSEeT Ha mnaMATb. /lymMalo, KaAbld A0JKEH NonpoboBaTh U
pPEelUTb AJisi cCeOsI XOPOILO JIK 3TO UJIU HET.

A Tbl, ycTpanBaellb cuecThl? SIBJsieTcs I 3TO 06bI4aeM y Te6s B
cTtpaHe? MHe 6bl XOTeJIOCh y3HATh TBOE MHEHHUE.
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iYa sabes que puedes dejar un comentario!

iPor cierto, espero que ahora no tengas suefio! jAUun queda la
mitad del episodio!

LA MINI-HISTORIA: EL DORMILON
Para despertarnos, vamos a hacer una mini-historia.
Recuerda: voy a decir una frase. Luego voy a hacer preguntas.
Después de cada pregunta, puedes contestar tu en voz alta. Luego
diré la respuesta. jAsi puedes practicar como en una conversacion!
Jaime dormia siempre que podia.
¢;Dormia Jaime a veces?
No. El no dormia a veces. El dormia siempre que podia.

¢Dormia Jaime solo por la noche?

No, no. Jaime no dormia solo por la noche.
Dormia siempre que podia.

¢Cudndo dormia Jaime?

Siempre que podia.
El dormia siempre que podia.

/Quién dormia siempre que podia?

Jaime. Jaime dormia siempre que podia.
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TeI y2ke 3Haellb, YTO MOXellb OCTABUTb KOMMEHTapUH.

Kcraty, Ha/JercCb, 4YTO cellyac Thl He xodyellb crnaTb! Y Hac
0CTaeTcsd elje NMMoJIOBUHA 3HPI30,£La!

MHUHU-UCTOPUA: COHA
YTo6bI NPOCHYTHCH, JaBall OyNpaXKHSAeMCSl C MUHU-UCTOPHEHN.
Ilomnu: A ckaxcy ¢pa3sy. [lomomy 3adam eonpoc. [locae kaxcdozo
80NpOCa MoX}ceWb 0mee4yams mul, 8C/AYX. 3ameM s CKaxicy omeem.
Takum obpazom, mul Moxcewb NPAKMUKO8AMbCS, KAk 8 pazzosope!
Xaiime cnaJ Bcerja, Korjga Mor.
Xatime cnas om cay4as K cayqaro?
HeT, 0H He cnias1 OT cay4dad K cayyvaro. OH cnias Bcerza, Korja Mor.

Xatime cnas moabko HOUYbIO?

Her, HeT. XaliMe cniaJl He TOJIbKO HOYBIO.
OH cnaJs Bcerja, Korja Mor.

Kozda cnasa Xatime?

Bcerga, korga Mor.
OH cnaJ Bcerzia, Korja npe/icTaBJsijiacb BO3MO>XHOCTb.

Kmo cnhas ece2da, ko2da moz?

Xanme. XaliMe cIiaJj Bcerja, Korja Mor.
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¢ Qué hacia Jaime? ; Dormir, comer, hacer ejercicio?

Dormir. El dormia. El dormia mucho. El dormia siempre que podia.

¢;Dormia poco Jaime?

No, no. El no dormia poco. El dormia siempre que podia.
El dormia por la noche, por la mafiana y por tarde.
¢Dormia Jaime por la noche?

Si. El dormia por la noche.
¢;Dormia Jaime por la mafiana?

Si, también. El dormia por la mafiana.

;Y por la tarde también?

Si, por la tarde también.
El dormia por la noche, por la mafiana y por la tarde.

¢Se levantaba por la noche?

No, no. No se levantaba por la noche. El dormia por la noche.

/Quién dormia tanto tiempo?

Jaime. Nuestro amigo Jaime dormia siempre que podia.
A todas horas. Por la noche, por la mafiana y por la tarde.
iEra un dormilén!
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Umo denan Xaiime? Cnas, en, desnan ynpaxcHeHus1?

Cnau. OH cnnan. OH MHoro cnaJj. OH cnaJ Bcera, Korja Mor.

Xatime cnasa mano?

HeT, HeT. OH cnias He MaJsi0. OH cnaJ Bceraa, Korja Mor.
OH cnias1 Mo Ho4YaMm, 0 yTpaM U 110 BeyepaM.
Xaltime cnasa HOubHO?

Jla, OH craJl HO4blo.

Cnaxa au Xatime ympom?

[Ja, Toxe. OH cnias o yTpam.

U no eevepam moixce?

,Z[a, I10 Be4epaM TOXKe.
OH cmaJjs HOYb1O, YyTpOM U B€4E€pOM.

OH ecmasas no Howam?
HeT, HeT. OH He BcTaBaJs o HoyaM. OH cnaJi 110 HoyaM.
Kmo cnaa cmoavko epemeHu?
XanMe. Haw gpyr XarMe cnaj Bcerzia, Korga Mor.

B sit060e BpeMs. Houbto, yTpoM U Be4epoM.
OH ObLJI COHE.
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;Un qué?

Un dormilén. Un dormilén es alguien que duerme mucho.

El también hacia siesta después de comer
porque tenia sueiio.

¢Hacia él la siesta?
Si. El hacia la siesta.
¢;Hacia él la siesta antes de comer?

No. El no hacia la siesta antes de comer.
El hacia la siesta después de comer.

/Qué hacia?
La siesta. El hacia la siesta.
¢Hacia la siesta antes o después de comer?
Después, después de comer.
/Hacia la siesta porque tenia suerio?
Si. El hacia la siesta porque tenia suefio.
/Por qué Jaime hacia la siesta después de comer?

Porque tenia suefio.
El hacia la siesta porque tenia suefio.
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Kem?
CoHell. COH4 - 3TO TOT, KTO MHOTO CITUT.

Takke OH yCTpaHnuBaJ cebe CHeCTy mocjie eabl,
IMOTOMY 4YTO XOTe€JI CIIATh.

OH ycmpauesana cuecmy?
/la, OH ycTpauBaJl CUECTY.
OH ycmpauean cuecmy neped edoti?

Hert, oH He ycTpauBas cuecTy nepej eJjou.
OH ycTpauBaJ CHECTY TIOCJIE €/Ibl.

Ymo oH ycmpausana?
Cuecty. OH ycTpauBaJ CUECTY.
OH ycmpaueas cuecmy 0o uau noc.ie edbvl?
[Tocne, mocie efpl.
OH ycmpausas cuecmy, nOmMomy 4mo xomeJ1 cnams?
Jla, OH ycTpauBas CHeCcTy, IOTOMY UYTO XOTeJl CaTh.
Ilouemy Xatime ycmpaugana cuecmy nocse edbl?

HOTOMy 4YTO XOTeJI CIIaTh.
On yCTpauBaJ CUECTY, IOTOMY YTO XOTeJI CIIaThb.
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¢JAntes o después de comer?
Después. Después de comer. El hacia la siesta después de comer.

A Jaime le encantaba su trabajo:
jera probador de colchones!

¢Odiaba Jaime su trabajo?

No, no. Jaime no odiaba su trabajo.
A él le encantaba su trabajo.

¢Le encantaba a Jaime su trabajo?

Si, por supuesto. A Jaime le encantaba su trabajo.
El era probador de colchones.

;Qué era Jaime?
Probador de colchones. El era probador de colchones.
¢ Probador de qué?
De colchones. Era probador de colchones.
¢Por qué a Jaime le encantaba su trabajo?
Porque era probador de colchones. A Jaime le encantaba
su trabajo porque era probador de colchones.
El podia dormir en su trabajo.

A Jaime le encantaba su trabajo porque podia dormir.

Perfecto. Este es el final de esta mini-historia. ;Qué trabajo mas
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Jlo uau nocse edwi?
[Tocne. [Tocne exgpl. OH ycTparBaJ CUECTY MOCJIE e/lbl.

Xaime 060>kaJ1 CBOIO paboTy:
OH ObLI UCNIBITATEJIEM MAaTPaCOB!

Xaiime HeHagudesa ceow pabomy?

HeT, HeT. XaliMe He HeHaBH/IeJ1 CBOIO paboTy.
EMy o4yeHb HpaBHUJIach ero pabora.

Xalime oyeHb cUbHO HpABUAACL e20 paboma?

Jla, koHeuHo. XaliMe 0603KaJl CBOIO paboTy.
OH 6B UCTIBITATEIEM MAaTPACOB.

Kem 6b11 Xatime?
HUcnbiTaTesieM MaTpacoB. OH GbLJI UCHIBITATEIEM MAaTPACOB.
Hcnvimameanem vezo?
MaTpacoB. OH GBI UCTIBITaTeJIEM MAaTPACOB.
Ilouemy Xatime Hpasuiace e2o paboma?
[ToToMy 4TO OH ObLJ UCHIbITATEJIEM MAaTPACOB. XaliMe HpaBUJIaCh
ero paboTa, IOTOMY YTO OH OblJ HCIIbITATEJ/IEM MAaTPACOB.
OH Mor cnaTh Ha paboTe.

Xaiime 0603kaJl CBOIO pabOTy, IOTOMY YTO OH MOT CHaTh.

OT/aM4YHO. ITO KOHel, MUHU-UCTOpUU. Kak cTpaHHas paboTa, a?



TEKCT

raro no? Probador de colchones. Para probarlos bien, tienes que
dormir sobre ellos. Interesante.

Por cierto. ;Son las mini-historias faciles? ;0 quizas, dificiles? En
cualquier caso, es importante escuchar varias veces. Si son faciles,
intenta contestar rapido, sin pensar. Si son dificiles, puedes hacer
pausa en el audio. También te recomiendo escuchar mas veces.
iSolo hace falta practicar!

LAS CREENCIAS

De acuerdo, voy a pasar a la dltima parte del episodio.
En esta ultima seccion me gustaria hablar sobre las creencias
limitantes.

Una creencia es algo que pensamos que es de una manera,
normalmente basado en experiencias pasadas. Repito: basado en
experiencias pasadas. Por ejemplo:

“No soy bueno aprendiendo espariol”.

Eso es una creencia. Quizas la persona que dice eso tuvo una mala
experiencia en la escuela aprendiendo espafol.

Esa creencia forma una realidad en nuestra cabeza.

Esta creencia es limitante, porque si tienes una oportunidad de
aprender espafol, por ejemplo con Unlimited Spanish, tu creencia
dice: no puedes aprender espafol porque no eres bueno, no lo
intentes.

Otras creencias limitantes:

¢ Solo los nifios pueden aprender a hablar bien
e Siempre voy a hacer errores
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HcnerTaTenb MaTpacoB. YToOBI KakK cileayetr MUX HUCIbITATHb Thbl
AOJI?2KEH Ha HUX MOCIIATDb. HHTepECHO.

Kctatn, MUHU UCTOpUM KaxKyTcs Tebe npocTbiMU? MM, MoXKeT,
CA0HbIMU? B J1I060M c/yyae, BaXXHO CJAyLIaTb UX MHOTO pas.
Ec/iM OHUM KaXKyTcsi NPOCTbIMM, MOCTapaucsi OoTBe4YaTb OBICTPO.
Eciu c/10XHBIMH, MOXellb CTaBUTh ayAuo Ha naysy. U eme a
COBETYIO MlepecayluInBaTh UX 00Jbllie. Bce, 4TO HY»KHO - IPaKTUKa.

(MPEA)YBEXKAEHUA

UTtak, a1 mepeljy K mnocjaejjHed 4acTU 3nu3oja. B mociennei
CEKLJUM MHe Obl XOTeJIOCb MOTOBOPUTH 06 "OrpaHUYMBAIOLIUX
yoexaeHusx".

Y6exxgeHue - 3TO Korjla Mbl JAyMaellb, 4YTO '"3TO Tak',
OCHOBBIBasiCb O0OBLIYHO Ha MPOLLIOM oOmbITe. f MOBTOpIO:
OCHOBBIBasiCh Ha MpoOIILJIOM onbiTe. Hanmpumep:

"MHe He daHO u3yyamb ucnaHckuii",

Jdto (npen)ybexxgeHve. Bo3MoxHO, y 4esioBeKa, KOTOPbIK 3TO
TOBOPUT, ObLJI OTPHUIIATEJbHBIA ONBIT U3YyYEHUS HCIAHCKOrO B
mKoJie. ITo yoexaeHrue GOpMUPYeT HEKYIO 1eHCTBUTENbHOCTD B
Hallel rosoBe. 1 oHO orpaHUYHMBAIOIIEe, Beb UTO €C/IU Y Tebs
MOSIBJISIETCSI BO3MOXHOCTb YYUTh MCHAHCKUH, Hampumep, C
UnlimitedSpanish, oHo roBopuT: "Thl He MOXellb OCBOUTH
MCIIAaHCKUH, TOTOMY UTO Tebe He JJaHO, [jaXKe He MbITahca".

Apyaue oepanuvusarwue ybexcoeHus:

e ToJIbKO J1eTH MOTYT XOPOLIO FTOBOPUTh
e 4 Bcerga 6yay AonycKaTh OIIMOKU
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No tengo voluntad para aprender
Mi pronunciacion no va a mejorar
No tengo tiempo

Los cursos no funcionan

Es importante romper estas creencias limitantes, porque
condicionan nuestro comportamiento. Es importante desarrollar
creencias mas saludables, mas positivas.

Recuerda siempre que:
El pasado no equivale al futuro, y que ti puedes hablar espafiol
de forma fluida como muchos otros estudiantes. jSolo tienes que

usar el método y material correctos!

Muy bien, este episodio termina aqui. jHasta pronto!
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Y MeHs HeT CUJIbl BOJIM /11 00y4eHUs
Moe npousHolIeHHe He YIY4IIuTCA

Y MeHd HeT BpeMeHU

Kypcsol He paboTatoT

BaxHO paspylIUTb 3TU OTPaHUYHUBAIOLIME YOEXKAEHHUS, MOTOMY
YTO OHU OOYCJIAaBJMBAIOT Hallle MOBeJleHHWe. BaxkHO pa3BUBaTh
6oJ1ee 3/10pOBbIe yOexAeHMs, 60Jee TO3UTHUBHLIE.

Bcerga noMHy, 4To:
[Ipouioe He paBHO OyAyLIeMy, ¥ YTO Thl MOXKeLb TOBOPUTb I0-
MCIIAaHCKU CBOOOJHO, KaK U MHOTHUe JApyrue cTyAeHThbl. [IpocTo

HYXHO HCIIOJIb30BATb HpaBI/IHbeIﬁ MeToad U MaTepI/Iaﬂ!

OTJsiM4HO, 3[leCh 3NIU30/1, OKaHYUBaeTcs. Jlo ckoporo!



