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Gra cias por ad qui rir es te EBOOK
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Mu chas ve ces nues tros hi jos se dis traen o des con cen tran
sin apa ren te ra zón, lo cual es una fuen te con ti nua de dis- 
gus to y preo cu pa ción.

En Aten tos y con ten tos, Ra mi ro Ca lle nos en se ña las téc- 
ni cas que ayu da rán al ni ño a de sa rro llar su aten ción pa ra
sa car el má xi mo pro ve cho de ella. De es ta ma ne ra, ve rá fa- 
vo re ci da su men te, su ca rác ter y ten drá una me jor re la ción
con los de más ni ños, da do que la aten ción es la lám pa ra de
la men te que ilu mi na cual quier ac tua ción en la vi da.

Los sen ci llos ejer ci cios y téc ni cas que se ex pli can en es- 
tas pá gi nas les ayu da rán en sus es tu dios, en su día a día, a
te ner más ener gía, a sen tir se me jor, a con tro lar sus frus tra- 
cio nes, a me jo rar su au toes ti ma y, so bre to do, a lo grar un
me jor equi li brio y ar mo nía.
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Pa ra mi buen ami go Ja vier Pon ce 
con to do mi afec to.

 



Atentos y contentos Ramiro Calle

5

In tro duc ción

Co mo ca da día es ma yor el nú me ro de pa dres que prac ti- 
can la me di ta ción y los mé to dos pa ra el cul ti vo, en tre na- 
mien to y de sa rro llo de la aten ción, ha bien do com pro ba do
los be ne fi cios en sí mis mos, quie ren que sus hi jos tam bién
se adies tren en unas téc ni cas que les se rán de ayu da pa ra
to da su vi da y ter mi na rán por con ver tir se en un ar te de vi- 
vir. Hay una se rie de prác ti cas pa ra ins truir y de sa rro llar la
aten ción. A to do lo que nos ayu de a en tre nar la aten ción
hay que dar le la bien ve ni da, ya que con se gui re mos una
men te más vi va, in ten sa, re fle xi va, pe ne tran te y ca paz de
com pren der más y me jor. ¿Qué pa dres no de sean eso pa ra
sus hi jos, má xi me aque llos que se la men tan de que se dis- 
traen con de ma sia da fa ci li dad?

La dis per sión es un sig no ca rac te rís ti co de la men te del
ni ño. Me dian te el en tre na mien to me tó di co de la aten ción
se co rri ge esa dis per sión y se uni fi ca la men te. El ni ño
apren de a cen trar se más en aque llo que ha ce, di ce o es cu- 
cha, es de cir, en el mo men to o si tua ción pre sen te.

Aun que es de Es ta dos Uni dos de don de pro vie ne el tér- 
mino min dful ness, adop ta do co mo si nó ni mo de «aten ción»,
to dos los mé to dos pa ra el en tre na mien to me tó di co de la
mis ma vie nen, en rea li dad, del an ti guo Orien te, y, en es pe- 
cial, de la psi co lo gía bu dis ta y el yo ga.

Di cho en tre na mien to se pue de y se de be lle var a ca bo
de dos ma ne ras:
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• A tra vés de la prác ti ca de ejer ci cios, que pue den ha- 
cer se en po si ción es tá ti ca pe ro tam bién en pos tu ras
di ná mi cas.

• Pres tan do aten ción a lo que se es tá ha cien do en el
mo men to pre sen te, pues, co mo di jo el ma es tro zen:

«Yo me di fe ren cio de los de más en que cuan do
co mo, co mo, y cuan do duer mo, duer mo, y los
de más cuan do co men pien san en mil co sas y

cuan do duer men sue ñan con mil co sas».

Los pa dres o edu ca do res de ben con ver tir se en los «ma- 
es tros de aten ción» pa ra los ni ños. Es te li bro tra ta de pro- 
por cio nar les en se ñan zas, ac ti tu des y mé to dos pa ra el de sa- 
rro llo de esa ge ma de la men te que es la aten ción, que hay
que apren der a pu lir des de la in fan cia. Tam bién ofre ce mos
en se ñan zas pa ra con se guir eli mi nar las emo cio nes tóxi cas y
rea fir mar las cons truc ti vas. Pe ro in sis ti mos en que son los
pa dres y edu ca do res quie nes tie nen que con ver tir se en los
men to res del ni ño en es te sen ti do, mos trán do le la vía pa ra
sen tir se me jor y po der, de es ta ma ne ra, re la cio nar se más
en ri que ce do ra men te. La pa cien cia es ne ce sa ria, pe ro tam- 
bién lo es te ner la fle xi bi li dad men tal su fi cien te pa ra po ner- 
se en el lu gar del ni ño, y evi tar que se sien ta for za do o que
pue da per ci bir la dis ci pli na co mo coer ci ti va.

Muy a me nu do los pa dres es tán más per di dos que sus hi- 
jos. A ve ces se di ce que los hi jos son el pro ble ma de los
pa dres, pe ro, más bien al con tra rio, son los pa dres, mu chas
ve ces, el pro ble ma de los hi jos. Si los pa dres no es tán bien
psí qui ca men te, sus ten den cias neu ró ti cas con di cio nan a los
hi jos. El ni ño es tá so me ti do a mu chas cla ses de in fluen cias,
pe ro me dian te el en tre na mien to de la aten ción y el de sa- 
rro llo del dis cer ni mien to, el ni ño se pre pa ra rá pa ra fil trar
esas in fluen cias y or de nar me jor su sub sue lo psí qui co. Te- 
ne mos que con cluir que lo idó neo es que me di ten tan to los
pa dres co mo los hi jos. En la me di da en que uno se sien te
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me jor, tam bién irra dia rá me jo res sen ti mien tos a los de más,
y, en el ca so que nos con cier ne, pa dres e hi jos for ta le ce rán
y ar mo ni za rán sus vín cu los.

En el ni ño hay una pro pen sión a me jo rar si se en cau zan
bien sus po ten cia les in ter nos. Me he ani ma do a es cri bir es- 
te li bro, que tan gen til men te me ha en co men da do la edi to- 
rial Mar tí nez Ro ca con su pro ver bial con fian za, pa ra po der
ser de pro ve cho a tan tos pa dres y edu ca do res que con si de- 
ran que la me di ta ción y las téc ni cas del des per tar de la
con cien cia no son un lu jo, sino una ne ce si dad es pe cí fi ca
pa ra to dos, y más aún pa ra esas al mas en for ma ción que
son los ni ños.

Las en se ñan zas y los mé to dos pa ra el de sa rro llo de la
aten ción, y con ello otras fun cio nes de la men te, no son
dog má ti cos ni se mue ven por creen cias, sino por ex pe rien- 
cias. El ni ño no ne ce si ta ser adoc tri na do, sino ex pe ri men tar
por sí mis mo y des cu brir cuán tos be ne fi cios pue de ha llar en
es tas téc ni cas mi le na rias, que al gu nas per so nas con po cos
es crú pu los pro po nen co mo si ellos las hu bie ran con ce bi do.
Sír van nos de ins pi ra ción y sen ti do re cor da to rio aque llas pa- 
la bras del Dha m ma pa da que di cen:

«Aten to en tre los ina ten tos, ple na men te des pier- 
to en tre los dor mi dos, el sa bio avan za co mo un
cor cel de ca rre ras se ade lan ta so bre un ja mel go

de crépi to».

A me nu do, al aca bar una cla se de me di ta ción, y en los
es ca sos mi nu tos de que dis pon go en tre una y otra, me vie- 
ne una ma dre y me co men ta que quie re que su hi jo o hi jos
em pren dan la sen da de la me di ta ción. Unas se la men tan de
que sus hi jos son de ma sia do ner vio sos y no hay quien los
con tro le; otras, de que son re traí dos y po co co mu ni ca ti vos;
otras, que no sa ben có mo orien tar les, o que no son lo su fi- 
cien te men te ex pre si vos, o que son de ma sia do de pen dien- 
tes, o bien que el ir a la es cue la se ha con ver ti do pa ra ellos
en un in fierno… Yo siem pre les di go que no tra ten coer ci ti- 
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va men te de con ven cer los, pues así lo gra rán el efec to con- 
tra rio: que no me di ten nun ca en sus vi das. Tie nen que ha- 
blar les su til men te de una prác ti ca que les ha rá sen tir se me- 
jor, y es que son tan tos las ma dres y pa dres que en cuen tran
be ne fi cios en la me di ta ción y el en tre na mien to de la aten- 
ción que quie ren ha cer le es te re ga lo a sus hi jos. Con fían en
la me di ta ción por que a ellas y ellos les ha ayu da do mu cho;
unos em pe za ron muy jó ve nes y otros a edad con si de ra ble,
pe ro la me di ta ción les ha ayu da do a tran qui li zar se, acep tar- 
se y ser más di cho sos. Por eso quie ren ini ciar a sus hi jos lo
an tes po si ble, y eso es al go muy en co mia ble. ¿Aca so los
pa dres no quie ren lo me jor pa ra sus hi jos?

En es ta épo ca en la que el ex ce so de es tí mu los tien de a
dis gre gar la men te y a de bi li tar la, se re quie re una en se ñan- 
za prác ti ca y un mé to do prag má ti co pa ra po der ve lar por la
pro pia salud men tal y el equi li brio emo cio nal. Siem pre es
bue no apren der a con tro lar la men te y pu ri fi car se de emo- 
cio nes tóxi cas, por que así uno se ha ce más fe liz a sí mis mo
y a los de más. Al lle var di ri gien do un cen tro de yo ga y me- 
di ta ción más de cua ren ta y cin co años he com pro ba do có- 
mo vie nen a las cla ses los hi jos y los nie tos de los que fue- 
ron mis pri me ros alum nos. Me con fie san que es tas en se- 
ñan zas y téc ni cas les han ayu da do a lo lar go de su vi da y
que no quie ren que se pri ve de ellas a los ni ños y ado les- 
cen tes. Si uno ha re ci bi do un pre cio so re ga lo, lo me jor es
com par tir lo. Gra cias a mi ma dre, mi pri me ra gu rú, yo en tré
en con tac to con es ta sa bi du ría mi le na ria cuan do te nía quin- 
ce años. Siem pre le es ta ré pro fun da men te agra de ci do de
que pu sie ra en mis ma nos un te so ro que na die pue de ro- 
bar nos y que nos acom pa ña rá cons tante men te.

He creí do opor tuno sal pi car el tex to con al gu nas his to rias
es pi ri tua les de Orien te que re sul tan ame nas y sig ni fi ca ti vas
y que for man par te de la más re mo ta an ti güe dad. Son re la- 
tos que he ido re co pi lan do du ran te mis in nu me ra bles via jes
por Asia. Han si do trans mi ti dos de ma es tros a dis cí pu los y
son muy va lio sos pa ra es ti mu lar el de sa rro llo in te rior y cul ti- 
var una ac ti tud men tal más ar mó ni ca.
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Ca pí tu lo 1

¿Qué es la aten ción?

De la con ve nien cia de es te pri mer ca pí tu lo no se pue de du- 
dar. Los pa dres y edu ca do res ne ce si tan sa ber muy bien qué
es la aten ción y el pa pel que re pre sen ta en la vi da de una
per so na pa ra así no so lo po der trans mi tír se lo a los ni ños,
siem pre adap tán do lo al len gua je opor tuno, sino tam bién
pa ra que ellos mis mos co noz can su tras cen den cia y com- 
pren dan el al can ce del cul ti vo de la aten ción. Des de lue go,
si los pro pios pa dres y edu ca do res tra ba jan en el de sa rro llo
de es ta vir tud es ta rán en me jor dis po ni bi li dad de po der ha- 
cer le en ten der al ni ño es te te ma e im par tir le los ejer ci cios
ne ce sa rios.

Pe ro ¿có mo po de mos de fi nir la aten ción? Co mo una de
las más pre cio sas fun cio nes de la men te. Nos per mi te per- 
ci bir, cap tar, dar nos cuen ta, co nec tar con al go, sea de fue ra
o de den tro, to da vez que es co mo una fle cha con dos pun- 
tas: una apun ta ha cia afue ra y la otra ha cia aden tro, o sea,
que se pue de es tar aten to a lo que su ce de fue ra de uno y
tam bién a lo que nos es tá su ce dien do den tro.
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Con ra zón se ha de no mi na do a la aten ción la «lám pa ra o
luz de la men te». Me dian te la mis ma uno se re la cio na con
los pro ce sos tan to ex ter nos co mo in ter nos. A tra vés de la
aten ción po de mos dar nos cuen ta de aque llo que sin aten- 
ción nos pa sa ría ina d ver ti do, pe ro den tro de la aten ción, y
de la ina ten ción, hay mu chos ni ve les: se pue de es tar muy
aten to, se mia ten to, es ca sa men te aten to o por com ple to
ina ten to. La aten ción es ener gía, fuer za. Si uno es tá aten to
es tá más vi vo, re cep ti vo y pleno, y to do ad quie re ma yor re- 
le van cia, pe so es pe cí fi co y bri llo. Cuan do uno es tá ina ten- 
to, to do pa sa des aper ci bi do. No exa ge ró Bu da cuan do di- 
jo:
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«De cla ro que la aten ción es to do po de ro sa en
cual quier mo men to o cir cuns tan cia».

Si al go se quie re ha cer bien, se re quie re aten ción. Y es to
es muy im por tan te y hay que ex pli cár se lo al ni ño. Lo con- 
tra rio de la aten ción es la dis per sión, la dis gre ga ción y la
ne gli gen cia. In fi ni dad de fa llos y equi vo ca cio nes en los que
se in cu rre a lo lar go de la vi da son por la fal ta de aten ción,
pues to que es ta no so lo es que los ac tos que lle vas a ca bo
los rea li zas más cons cien te men te, sino que tam bién es tás
más aten to a lo que pien sas y a lo que di ces, lo cual es de
enor me in te rés en el apren di za je in fan til. Se tra ta de ir en- 
te rán do se pa ra es tar más aten to a la men te, la pa la bra y las
obras. Una co sa es pen sar y otra ser pen sa do; una es ha blar
con cons cien cia y re gu lan do bien la pa la bra, y otra, que las
pa la bras «nos ha blen»; una es eje cu tar ac ti vi da des cons- 
cien te men te, y otra, ha cer lo de for ma me cá ni ca o au to má ti- 
ca men te, igual que un ro bot. Hay una his to ria muy su ge- 
ren te que es bue no ex pli cár se la al ni ño.

Dos ami gos oc ci den ta les es ta ban via jan do por la In dia en
bus ca de un ma es tro, pe ro nin guno les con ven cía. Cuan do es- 
ta ban a pun to de re gre sar a su país, se en te ra ron de que ha bía
uno que vi vía en la ci ma de una co li na. Pen sa ron que na da per- 
dían por ir a vi si tar lo, y así lo hi cie ron. Cuan do lle ga ron, el ma- 
es tro se es ta ba po nien do las san da lias. Al ra to, uno de los ami- 
gos le di jo al otro:

—Por mí ya po de mos ir nos.
—Pe ro si no he mos ha bla do con él —re pli có el ami go.
Y el otro con tes tó:
—A mí me ha bas ta do con ver có mo se ha pues to las san da- 

lias.

Se las pu so me di ta ti va men te, es de cir, con mu cha aten- 
ción, ele gante men te, con par si mo nia, sin pri sas com pul si- 
vas, por que la aten ción en se ña a ha cer las co sas bien, con
pre ci sión, no de un mo do ur gen te y cha pu ce ro; nos en se ña
tam bién a pau sar, a dar le tiem po al tiem po, a evi tar las pri- 
sas in ne ce sa rias que vie nen da das por la an sie dad y no por
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la ne ce si dad. Co mo me di jo una alum na que era ma dre de
una ni ña: «Des de que mi hi ja prac ti ca la aten ción, se pei na
que da gus to ver la; es una obra de ar te. An tes lle va ba el
pe lo des ali ña do».

Los ni ños que prac ti can ba llet o to can un ins tru men to
mu si cal ha lla rán mu cha efi ca cia en la prác ti ca de la aten- 
ción, pues ne ce si tan con cen tra ción; y lo mis mo pa ra cual- 
quier ac ti vi dad ar tís ti ca o de por ti va.

La aten ción es co mo un mús cu lo que se pue de
de sa rro llar me dian te el en tre na mien to me tó di co
y ade cua do. Por un la do, apli can do ejer ci cios pa- 
ra el for ta le ci mien to de la aten ción, y, por otro,

es tan do más aten to en la vi da co ti dia na.

La ma yo ría de los se res hu ma nos tie ne una aten ción de- 
bi li ta da, que en los ni ños pue de es tar más dis per sa, ya que,
de por sí, tie nen ten den cia a la dis trac ción. Pe ro de la mis- 
ma for ma que se pue de ree du car la vo lun tad, se pue de
ejer ci tar la aten ción. Si uno se de ja arras trar por la ina ten- 
ción y la iner cia men tal, ca da día es ta rá me nos aten to, lo
que irá en su de tri men to. Al es tar muy su pe di ta da la ob ser- 
va ción y la me mo ria a la aten ción, si es ta es tá de bi li ta da o
frag men ta da, tam bién se re sen ti rán la ca pa ci dad de ob ser- 
va ción y la me mo ria. Mi gran ami go y yo gui Ba ba ji Si ba n an- 
da, de Be na rés, siem pre me re cor da ba:

«Con tem pla, ob ser va, mi ra. ¡Hay tan to que ver!
Mi ra el es pec tá cu lo de la vi da des de el si len cio

in te rior».

A me nu do, la men te no lo gra es tar aten ta por que los
pen sa mien tos in con tro la dos in ter fie ren. No es ta mos en lo
que es ta mos; me nos aún el ni ño, aun que él tie ne una ca pa- 
ci dad es pe cial pa ra «cen trar se» cuan do al go le in te re sa y
avi va su aten ción ins tin ti va. La agi ta ción de la men te, su rui- 
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do in ce san te, nos ro ba ener gía. Es ta mos, por ejem plo, con- 
tem plan do un be llo atar de cer y sur gen esos pen sa mien tos
in co nexos que nos apar tan del mis mo. Cuan to más si len- 
cio sa es la men te, más aten ta lo gra es tar, y cuan to más
aten tos lo gra mos es tar, más si len cio sa se vuel ve.

Exis ten nu me ro sas cla ses de aten ción que no de be mos
de jar, al me nos su cin ta men te, de in da gar. An te to do hay
que ha cer una di fe ren cia en tre la aten ción me cá ni ca o ins- 
tin ti va y la aten ción cons cien te o vo lun ta ria.

Cuan do al go nos in te re sa o apa sio na, la aten ción
se po ne en mar cha y se di ri ge ha cia ese ob je to

que des pier ta tal in te rés, in clu so, en al gu nas oca- 
sio nes, a nues tro pe sar.

Esa es la de no mi na da aten ción me cá ni ca, por que sur ge
por sí mis ma y no es el re sul ta do de un es fuer zo o pro pó si- 
to. Esa aten ción ope ra tan to en el ani mal co mo en el ser
hu ma no. Es una aten ción ins tin ti va o ma qui nal. No re quie re
es fuer zo, sino que más bien el es fuer zo con sis ti ría en apar- 
tar la aten ción de aque llo que la atra pa o se apo de ra de la
mis ma. Pe ro un ti po bien di fe ren te de aten ción es el pro vo- 
ca do, aquel que re quie re un es fuer zo pa ra es tar aten to a al- 
go que in clu so no des pier ta nin gún in te rés. Es te ti po de
aten ción pue de de no mi nar se vi gi lan te, cons cien te o vo lun- 
ta ria. Re quie re un es fuer zo, y ese es fuer zo es el que me tó- 
di ca men te en tre na la aten ción y la va de sa rro llan do. Ese
cul ti vo, ese adies tra mien to me tó di co, for ta le ce la aten ción.
Uno pue de apren der a di ri gir la ha cia lo que de sea, con vir- 
tien do así el ob je to de aten ción en al go que la per so na de- 
li be ra da men te ha ele gi do. Un ni ño, por ejem plo, pue de es- 
tar ins tin ti va o me cá ni ca men te aten to a un jue go, pe ro no
al es tu dio o a aque llo que al no ser de su in te rés no des- 
pier ta su aten ción. Lo mis mo su ce de con el adul to. El min- 
dful ness, o la prác ti ca de la aten ción, con sis te en el em pe- 
ño de es tar más aten to en la si tua ción pre sen te, a lo que se
ha ce, a la rea li dad in me dia ta. Re quie re un en tre na mien to


