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Capitulo 1
;/Qué es
la atencion?

De la conveniencia de este primer capitulo no se puede
dudar. Los padres y educadores necesitan saber muy bien
qué es la atencion y el papel gue representa en la vida de
una persona para asi no solo poder transmitirselo a los ni-
flos, siempre adaptandolo al lenguaje oportuno, sino tam-
bién para que ellos mismos conozcan su trascendencia y
comprendan el alcance del cultivo de la atencidn. Desde
luego, si los propios padres y educadores trabajan en el
desarrollo de esta virtud estaran en mejor disponibilidad
de poder hacerle entender al nifio este tema e impartirle
los ejercicios necesarios.

Pero ¢como podemos definir la atencion? Como una
de las mas preciosas funciones de la mente. Nos permite
percibir, captar, darnos cuenta, conectar con algo, sea de
fuera o de dentro, toda vez que es como una flecha con
dos puntas: una apunta hacia afueray la otra hacia aden-
tro, o sea, que se puede estar atento a lo que sucede fuera
de uno y también a lo que nos esta sucediendo dentro.



Conrazon se ha denominado a la atencion la «lampa-
ra oluz de lamentey. Mediante la misma uno se relaciona
con los procesos tanto externos como internos. A través
de la atencion podemos darnos cuenta de aquello que sin
atencion nos pasaria inadvertido, pero dentro de la aten-
cion, y de la inatencion, hay muchos niveles: se puede
estar muy atento, semiatento, escasamente atento o por
completo inatento. La atencién es energia, fuerza. Si uno
esta atento estda mas vivo, receptivo y pleno, y todo ad-
quiere mayor relevancia, peso especifico y brillo. Cuando



uno esta inatento, todo pasa desapercibido. No exagero
Buda cuando dijo:

«Declaro que la atencion es todopoderosa en
cualquier momento o circunstancia».

Si algo se quiere hacer bien, se requiere atencién. Y
esto es muy importante y hay que explicarselo al nifio. Lo
contrario de la atencion es la dispersion, la disgregacion y
la negligencia. Infinidad de fallos y equivocaciones en los
que se incurre alo largo de la vida son por la falta de aten-
cion, puesto que esta no solo es que los actos que llevas
a cabo los realizas mas conscientemente, sino que tam-
bién estas mas atento a lo que piensas y a lo gue dices,
lo cual es de enorme interés en el aprendizaje infantil. Se
trata de ir enterandose para estar mas atento a la men-
te, la palabra y las obras. Una cosa es pensar y otra ser
pensado; una es hablar con consciencia y regulando bien
la palabra, y otra, que las palabras «nos hableny; una es
ejecutar actividades conscientemente, y otra, hacerlo de
forma mecanica o automaticamente, igual que un robot.
Hay una historia muy sugerente que es bueno explicarse-
la al nifio.

Dos amigos occidentales estaban viajando por
la India en busca de un maestro, pero ninguno les
convencia. Cuando estaban a punto de regresar a
su pais, se enteraron de que habia uno que vivia en
la cima de una colina. Pensaron que nada perdian



por ir a visitarlo, y asi lo hicieron. Cuando llegaron,
el maestro se estaba poniendo las sandalias. Al rato,
uno de los amigos le dijo al otro:

—Por mi ya podemos irnos.

—Pero si no hemos hablado con él —replicé el
amigo.

Y el otro contesté:

—A mi me ha bastado con ver cémo se ha pues-
to las sandalias.

Se las puso meditativamente, es decir, con mucha
atencion, elegantemente, con parsimonia, sin prisas
compulsivas, porque la atencion ensefia a hacer las cosas
bien, con precision, no de un modo urgente y chapucero;
nos ensefia también a pausar, a darle tiempo al tiempo, a
evitar las prisas innecesarias que vienen dadas por la an-
siedad y no por la necesidad. Como me dijo una alumna
que eramadre de una nifia: «Desde que mi hija practicala
atencion, se peina que da gusto verla; es una obra de arte.
Antes llevaba el pelo desalifiadoy.

Los niflos que practican ballet o tocan un instrumen-
to musical hallaran mucha eficacia en la practica de la
atencion, pues necesitan concentracion; y lo mismo para
cualqguier actividad artistica o deportiva.

La atencion es como un musculo que se puede
desarrollar mediante el entrenamiento metddico
y adecuado. Por un lado, aplicando ejercicios



para el fortalecimiento de la atencion, y, por otro,
estando mds atento en la vida cotidiana.

La mayoria de los seres humanos tiene una atencion
debilitada, que en los nifios puede estar mas dispersa, ya
que, de por si, tienen tendencia a la distraccion. Pero de
la misma forma que se puede reeducar la voluntad, se
puede ejercitar la atencién. Si uno se deja arrastrar por
la inatencion y la inercia mental, cada dia estara menos
atento, lo que ird en su detrimento. Al estar muy supedita-
da la observacion y la memoria a la atencion, si esta esta
debilitada o fragmentada, también se resentiran la capa-
cidad de observaciony lamemoria. Mi gran amigo y yogui
Babaji Sibananda, de Benarés, siempre me recordaba:

«Contempla, observa, mira.
jHay tanto que ver! Mira el espectdculo de la vida
desde el silencio interior».

A menudo, la mente no logra estar atenta porque los
pensamientos incontrolados interfieren. No estamos en
lo que estamos; menos aun el nifio, aunque él tiene una
capacidad especial para «centrarse» cuando algo le in-
teresa y aviva su atencion instintiva. La agitacion de la
mente, su ruido incesante, nos roba energfa. Estamos,
por ejemplo, contemplando un bello atardecer y surgen
es0s pensamientos inconexos gue nos apartan del mis-
mo. Cuanto mas silenciosa es la mente, mas atenta logra



estar, y cuanto mas atentos logramos estar, mas silencio-
sasevuelve.

Existen numerosas clases de atencion que no debe-
mos dejar, al menos sucintamente, de indagar. Ante todo
hay que hacer una diferencia entre la atencion mecanica
o instintivay la atencién consciente o voluntaria.

Cuando algo nos interesa o apasiona, la atencion
se pone en marchay se dirige hacia ese objeto
que despierta tal interés, incluso, en algunas
ocasiones, a nuestro pesar.

Esa es la denominada atencion mecanica, porque
surge por si misma y no es el resultado de un esfuerzo
o proposito. Esa atencion opera tanto en el animal como
en el ser humano. Es una atencion instintiva o maquinal.
No requiere esfuerzo, sino que mas bien el esfuerzo con-
sistirfa en apartar la atencion de aguello que la atrapa o
se apodera de la misma. Pero un tipo bien diferente de
atencion es el provocado, aquel que requiere un esfuerzo
para estar atento a algo que incluso no despierta ningiin
interés. Este tipo de atencion puede denominarse vigilan-
te, consciente o voluntaria. Requiere un esfuerzo, y ese
esfuerzo es el que metddicamente entrena la atencion y
la va desarrollando. Ese cultivo, ese adiestramiento meto-
dico, fortalece la atencion. Uno puede aprender a dirigirla
hacia lo que desea, convirtiendo asi el objeto de atencion
en algo que la persona deliberadamente ha elegido. Un



niAo, por ejemplo, puede estar instintiva o mecanicamen-
te atento a un juego, pero no al estudio o a aquello que al
no ser de su interés no despierta su atencion. Lo mismo
sucede con el adulto. EI mindfulness, o la practica de la
atencidn, consiste en el empefio de estar mas atento en
la situacion presente, a lo que se hace, a la realidad inme-
diata. Requiere un entrenamiento perseverante, pero del
que se derivaran logros de gran interés y aprovechamien-
to. No es necesario ninguin proposito o esfuerzo para que
se desencadene la atencion sobre una pelicula muy inte-
resante, pero si para que lo haga sobre un texto aburrido,
por ejemplo.

También tenemos que hacer una distincion entre la
atencién directa o pura y la atencién indirecta o impura.
La primera es la que se ejerce libre de juicios y prejuicios,
mas alla de etiquetas, palabras o conceptos. Se percibe
lo gque es tal cual es y no da lugar a elucubraciones ni ar-
gumentaciones. Lo que es, es. Hace calor, se percibe el
calor; hace frio, se percibe el frio. Representa una percep-
cion directa. En cambio, la atencién indirecta o impura da
lugar a todo tipo de digresiones mentales, comparacio-
nesy etiquetas.

En la senda del entrenamiento metddico de la aten-
cion se trabaja mucho con:

« Laatenciéon consciente o voluntaria.

* Laatencion pura o directa.



Asf, la atencion va ganando en penetracion, claridad,
fiabilidad y viveza. Una atencién asf es util para cualquier
actividad de la vida. Es una aliada, una amiga y una con-
sejera. Pero para que podamos disponer de una atencion
tan solvente se requiere del entrenamiento oportuno, de
igual manera que si uno quiere adquirir vigor muscular
o flexibilidad debera practicar los ejercicios adecuados.
En cuanto a la atencion pura nos suelen aventajar los
nifios y animales porque son capaces de percibir y ab-
sorberse enlo percibido sin que la mente empiece a me-
dir, comparar o divagar. Siempre digo que he aprendido
mucho de mi gato Emile. De repente entra en estados
de suma atencion, quedando todo lo demas eclipsado.
Eso es verdadera concentracion, pues la mente se le fija
en algo con absoluta exclusion de todo lo demas. En ese
momento pone sus seis sentidos (el sexto es la mente)
en lo gue reclama su atencion, sin que esta se desvie en
absoluto.

La atencion desarrollada permite una
observacion mucho mds fina, una gran
captacion de detalles que de otra forma pasarian
inadvertidos.

Por ultimo, haremos referencia a la atencion debida y
alaindebida. A menudo los nifios incurren en esta Ultima,
gue consiste en poner la atencién en un momento dado
justo donde no debe estar, como el conductor que se abs-



trajera mirando un pajarito sobre un arbol y noen la carre-
tera. Muchos padres se desesperan con sus hijos cuando
estan estudiando porque estan atentos a todo menos a
lo gue deberian. En ese momento esa seria una atencion
indebida. De todas formas, tanto nifios como adultos nos
dejamos arrastrar a menudo por la atencion indebida:
uno va caminando, tropieza y cae, pues estaba mirando
donde no debia en ese momento; uno esta pelando una
frutay se corta, pues no esta atento a pelar la fruta, sino a
otra cosa bien distinta. Ejemplos simples todos ellos pero
que nos ayudan a comprender qué es la atencién indebi-
da. Hay otra lectura de la atencion indebida, que es poner
la atencién en emociones, pensamientos y comporta-
mientos negativos o destructivos.
Un gran sabio de la India, Nisargadatta, afirmaba:

«No infravalores la atencion.
Significa interés y, al mismo tiempo, amor.
Para crear, hacer, descubrir, tienes que poner
todo tu corazon, lo que es igual a poner
la atencion. De ella brotan todas
las bendiciones».

Los padres deben convencerse a si mismos de la im-
portancia de la atencion y de cémo, a través de ella, pue-
den conectar mejor con la situacion del presente y valorar
mucho mas aquello que se hace. Este convencimiento
tienen que transmitirselo a sus hijos.



La atencién funciona mas vivamente cuando algo re-
sulta de interés. Esto es asi tanto para adultos como para
nifios. Es mucho mas dificil activar la atencion cuando
algo no despierta interés o motivacion. Saber motivar al
nifio también es una bella labor que deben acometer los
padres. Muchos nifios tienen dificultades con la atencion
porgue no logran interesarse. Pero aunque alguna acti-
vidad no interese, uno puede entrenarse en mantener la
atencidn, e incluso asi se fortalece en mayor grado. La fal-
ta de atencion no solo nos hace perder eficacia en la vida
diaria, sino que también, al disgregarnos, nos intranquiliza
0 aumenta nuestro nerviosismo. Un gran sabio llamado
Shantideva dijo:

«Hay que estar atento para que la mente, que
parece un elefante en celo, esté siempre sujeta
al poste de la calma interior. Hay que estar
atento para examinar a cada instante la
condicion de la propia mente».




La atencion aplicada sobre uno mismo es el mejor
medio para conocerse y descubrir, y regular, los mecanis-
mos de la mente.

Una atencién bien dirigida y concentrada encauza la
mente hacia lo oportuno y evita que se desgaste innece-
sariamente al diseminar sus energias. Otro sabio llamado
Asvaghosa dijo algo muy significativo:

«Al corazon no protegido por la atencion debe
verdaderamente considerdrsele indefenso.
Se asemeja a un ciego caminando sin guia

por un terreno escabroso».

La atencion consciente es un filtro, custodio y maes-
tro de la mente. Pero, ademas, el cultivo sistematico de Ia
atencion desencadena mayor calma, ecuanimidad, vision
clara y lucidez, o sea, magnificos aliados para la vida de
cualquier persona. La asociacion de la atenciony la vision
clara son de gran ayuda en el dia a dia porgue previenen
contra las memorias negativas y el uso incorrecto de la
imaginacion.

La atencion tiene una gran capacidad para cohesio-
narnos e integrarnos, y en este sentido es basicamente
terapéutica. Nos ayuda a estar mas en nuestro centro. La
dispersion, por el contrario, nos fragmenta. Al estar mas
atentos mejoramos mucho la capacidad de percepcion;
sin duda, esta vertiente es esencial para todas las perso-
nas, pero aun mas para el nifio. Al estar mas atento, va



ganando en receptividad, que se reflejara en el trato con
los demas, en los estudios, en el juego, en las actividades
artisticas y en la relacion con la naturaleza. Hay una signi-
ficativa historia zen:

Iban paseando por el campo el mentor y su dis-
cipulo, que le pregunté:

—¢éMe puedes mostrar la verdad?

—(¢Estas escuchando el trino de los péajaros?
¢Sientes la brisa del aire sobre tu piel? éPercibes el
aroma de las flores? —pregunté a su vez el maestro.

—Si —respondié el discipulo.

—Pues entonces no tengo verdad alguna que
mostrarte —concluyé el mentor.

El dominio de la atencion nos ensefia, asimismo, a
seleccionar los pensamientos, descartando los innecesa-
rios o perjudiciales; también prepara para poder defen-
derse mejor de la invasion de estimulos e influencias de-
rivados del exterior. El desarrollo de la atencion nos hace
mas libres, puesto que no estamos tan condicionados por
influencias internas o externas. Cuando uno experimenta
ese inconfundible sabor de la libertad interior se da cuen-
ta de que todo esfuerzo por obtenerla no ha sido en vano
ni excesivo. Asi como la atencion instintiva surge por sf
misma cuando algo resulta apasionante, la atencién pro-
vocada, incluso ante lo que no es en principio interesante,
requiere un esfuerzo de voluntad y estar preparado para
retomar unay otra vez el perdido hilo de la atencién. Pero



la atencion tiene un efecto milagroso, porque mediante
ella elevamos lo rutinario al plano de lo sublime y todo ad-
quiere su propia relevancia. En una sociedad como esta,
donde uno esta mirando tan lejos que no ve ni aprecia lo
que tiene al lado, este hecho es esencial, y mas para edu-
car alos nifios en la valoracion de lo que es y no solo de lo
gue puede ser. Asi surge también una apreciacion solida
de lo que es disfrutable ahora, y no, como hace el nifio,
estar tan pendiente del juguete posterior que no valora
el del momento, por poner un ejemplo. Hay una gran di-
ferencia entre vivir los acontecimientos y situaciones de
una manera automatica o consciente. En una sociedad
cada vez mas hipertecnificada y dispersa, la atencion se
torna como una montafia inexpugnable y protectora.

Su cultivo afirma positivamente el caracter y frena
la excesiva indecision que se apodera de muchos nifios
por miedo a correr riesgos, a no estar a la altura de las
circunstancias, a no encajar en el patron idealizado o a
fracasar. La indecision cronica crea mucho malestar vy
dispersa muchas energias.

Cuando el nirio tiene que comenzar
a optar y asumir responsabilidades,
eso le puede causar estados de angustia;
pero si estd mds atento, sosegado y lucido
se sentird mds seguro.



Asicomo la atencion que surge involuntaria o mecani-
camente, incluso a pesar de uno, por estimulos impactan-
tes puede alterar la atencién consciente, también brinda
un tipo especial de energia y estabilidad. Los padres que
por haber entrenado su atencién sepan por experiencia
propia a lo que me refiero, seguro que estaran mucho
mas capacitados para cooperar en la labor de elevar el
umbral de atencion y percepcion consciente de sus hijos.
Todo lo que apuntale los mecanismos de real seguridad
interior en un ser humano debe ser bienvenido, y en el
nifio con mayor razon.

Hay nifios timoratos, muy timidos
o retraidos, inseguros y con una baja autoestima
que fracasan en los estudios y otras actividades,
y enlos que el trabajo sobre la atencion puede
ser muy efectivo.

También los padres, por ejemplo, deben estar mas
atentos en la relacion con sus hijos, las orientaciones que
les dan, el modo de comunicarse y comportarse. Los pa-
dres atentos y seguros de si, mas controlados emocio-
nalmente, no salpicaran a sus hijos con reacciones emo-
cionales desmesuradas ni dejaran que el lado neurdtico
de su personalidad condicione o alcance al nifio. Con la
atencion, pues, ganan padres e hijos, y mejoran las condi-
ciones de vida familiar. No han sido pocos los padres a los
gue he ensefiado que me han comunicado como comen-



z6 a cambiar la relacion con sus hijos cuando empezaron
a practicar la meditaciony allevar la atencion a sus vidas
cotidianas y a su ambito familiar.

En Occidente, hasta tiempos muy recientes, no se
habia prestado la suficiente importancia al cultivo de la
atencion, lo que resulta inexplicable dada su trascenden-
cia. Hoy dia, empero, las técnicas que propician una aten-
cion poderosa tienen carta de ciudadanfa en Occidente
y son cada dia mas valoradas vy ejercitadas. Pero ya hace
mas de dos mil afios, en la India, en un revelador texto, el
Dhammapada, se decia:

«La atencion es el camino hacia
la Liberacion; la inatencidn es el sendero
hacia la Muerte. Los que estan atentos
no mueren; los inatentos es como si
ya hubieran muerto».

Silos padres y educadores estan mas mentalizados
al respecto, mostraran a sus hijos o discipulos la senda
de la atencion con mas eficacia consciente. No me resisto
arelatar un suceso que tuvo lugar hace unos meses en el
centro de yoga y meditacion que dirijo. Vino a las clases
una joven de unos veintidos o veintitrés afios. Me dijo que
sus padres (practicantes de yoga y meditacion), cuando
eranifia, la habfan llevado a las clases de yoga. Afios des-
pués le diagnosticaron esclerosis multiple y me confeso
que gracias a sus practicas de nifia y adolescente habia



podido encarar mucho mejor la enfermedad y mantener
el animo sereno.

Los padres deben ir mostrando a sus hijos herramien-
tas que les ayudaran, y mucho, a prevenir o combatir el
nerviosismo, el desanimo, el estrés escolar y la insatisfac-
cion infantil.

Cuanto mas conozcan los padres o educadores el al-
cance y beneficios de la meditacion mejor podran trans-
mitirselo, y con mas confianza, a los nifios. Lo que uno
siente sinceramente se difunde con mayor conviccion,
y mas a los nifios, gue tienen una enorme capacidad de
percepcidn, aunque sea inconsciente, dandose cuenta
de las cosas mas alla de las palabras o simulaciones. Es
mucho mas facil engafiar a un adulto que a un menor. Por
otro lado, el nifo agradecera la participacion de alguna
de las figuras paternas en la ejecucion de los ejercicios,
y su presencia le animara a hacer los ejercicios con mas

entusiasmo.





