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Muchas veces nuestros hijos se distraen o desconcentran
sin aparente razén, lo cual es una fuente continua de dis-
gusto y preocupacion.

En Atentos y contentos, Ramiro Calle nos ensefia las téc-
nicas que ayudaran al nifio a desarrollar su atencién para
sacar el maximo provecho de ella. De esta manera, vera fa-
vorecida su mente, su caracter y tendra una mejor relacion
con los demas nifos, dado que la atencién es la ldmpara de
la mente que ilumina cualquier actuaciéon en la vida.

Los sencillos ejercicios y técnicas que se explican en es-
tas paginas les ayudarén en sus estudios, en su dia a dia, a
tener mas energia, a sentirse mejor, a controlar sus frustra-
ciones, a mejorar su autoestima y, sobre todo, a lograr un
mejor equilibrio y armonia.
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Introduccién

Como cada dia es mayor el nimero de padres que practi-
can la meditacién y los métodos para el cultivo, entrena-
miento y desarrollo de la atencién, habiendo comprobado
los beneficios en si mismos, quieren que sus hijos también
se adiestren en unas técnicas que les serdn de ayuda para
toda su vida y terminardn por convertirse en un arte de vi-
vir. Hay una serie de practicas para instruir y desarrollar la
atencion. A todo lo que nos ayude a entrenar la atencién
hay que darle la bienvenida, ya que conseguiremos una
mente mas viva, intensa, reflexiva, penetrante y capaz de
comprender méas y mejor. ; Qué padres no desean eso para
sus hijos, méxime aquellos que se lamentan de que se dis-
traen con demasiada facilidad?

La dispersién es un signo caracteristico de la mente del
nifo. Mediante el entrenamiento metddico de la atencién
se corrige esa dispersién y se unifica la mente. El nifio
aprende a centrarse mas en aquello que hace, dice o escu-
cha, es decir, en el momento o situacién presente.

Aunque es de Estados Unidos de donde proviene el tér-
mino mindfulness, adoptadocomo sinénimo de «atenciény,
todos los métodos para el entrenamiento metddico de la
misma vienen, en realidad, del antiguo Oriente, y, en espe-
cial, de la psicologia budista y el yoga.

Dicho entrenamiento se puede y se debe llevar a cabo
de dos maneras:
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* A través de la practica de ejercicios, que pueden ha-
cerse en posicién estatica pero también en posturas
dindmicas.

* Prestando atencién a lo que se estd haciendo en el
momento presente, pues, como dijo el maestro zen:

«Yo me diferencio de los demés en que cuando
como, como, y cuando duermo, duermo, y los
demés cuando comen piensan en mil cosas y

cuando duermen suefian con mil cosas».

Los padres o educadores deben convertirse en los «ma-
estros de atencién» para los nifios. Este libro trata de pro-
porcionarles ensefanzas, actitudes y métodos para el desa-
rrollo de esa gema de la mente que es la atencidn, que hay
que aprender a pulir desde la infancia. También ofrecemos
ensefianzas para conseguir eliminar las emociones toxicas y
reafirmar las constructivas. Pero insistimos en que son los
padres y educadores quienes tienen que convertirse en los
mentores del nifio en este sentido, mostrandole la via para
sentirse mejor y poder, de esta manera, relacionarse mas
enriquecedoramente. La paciencia es necesaria, pero tam-
bién lo es tener la flexibilidad mental suficiente para poner-
se en el lugar del nifio, y evitar que se sienta forzado o que
pueda percibir la disciplina como coercitiva.

Muy a menudo los padres estdn mas perdidos que sus hi-
jos. A veces se dice que los hijos son el problema de los
padres, pero, mas bien al contrario, son los padres, muchas
veces, el problema de los hijos. Si los padres no estén bien
psiquicamente, sus tendencias neurdticas condicionan a los
hijos. El nifio estd sometido a muchas clases de influencias,
pero mediante el entrenamiento de la atencién y el desa-
rrollo del discernimiento, el nifio se prepararad para filtrar
esas influencias y ordenar mejor su subsuelo psiquico. Te-
nemos que concluir que lo idéneo es que mediten tanto los
padres como los hijos. En la medida en que uno se siente



Atentos y contentos Ramiro Calle

mejor, también irradiard mejores sentimientos a los demas,
y, en el caso que nos concierne, padres e hijos fortaleceran
y armonizaran sus vinculos.

En el nifo hay una propensién a mejorar si se encauzan
bien sus potenciales internos. Me he animado a escribir es-
te libro, que tan gentilmente me ha encomendado la edito-
rial Martinez Roca con su proverbial confianza, para poder
ser de provecho a tantos padres y educadores que conside-
ran que la meditacion y las técnicas del despertar de la
conciencia no son un lujo, sino una necesidad especifica
para todos, y mas aln para esas almas en formacion que
son los nifios.

Las ensefianzas y los métodos para el desarrollo de la
atencién, y con ello otras funciones de la mente, no son
dogméticos ni se mueven por creencias, sino por experien-
cias. El nifio no necesita ser adoctrinado, sino experimentar
por si mismo y descubrir cuantos beneficios puede hallar en
estas técnicas milenarias, que algunas personas con pocos
escripulos proponen como si ellos las hubieran concebido.
Sirvannos de inspiracién y sentido recordatorio aquellas pa-
labras del Dhammapada que dicen:

«Atento entre los inatentos, plenamente despier-
to entre los dormidos, el sabio avanza como un
corcel de carreras se adelanta sobre un jamelgo

decrépiton».

A menudo, al acabar una clase de meditacién, y en los
escasos minutos de que dispongo entre una y otra, me vie-
ne una madre y me comenta que quiere que su hijo o hijos
emprendan la senda de la meditacién. Unas se lamentan de
que sus hijos son demasiado nerviosos y no hay quien los
controle; otras, de que son retraidos y poco comunicativos;
otras, que no saben cémo orientarles, o que no son lo sufi-
cientemente expresivos, o que son demasiado dependien-
tes, o bien que el ir a la escuela se ha convertido para ellos
en un infierno... Yo siempre les digo que no traten coereciti-
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vamente de convencerlos, pues asi lograran el efecto con-
trario: que no mediten nunca en sus vidas. Tienen que ha-
blarles sutilmente de una practica que les hara sentirse me-
jor, y es que son tantos las madres y padres que encuentran
beneficios en la meditacion y el entrenamiento de la aten-
cién que quieren hacerle este regalo a sus hijos. Confian en
la meditacion porque a ellas y ellos les ha ayudado mucho;
unos empezaron muy jévenes y otros a edad considerable,
pero la meditacion les ha ayudado a tranquilizarse, aceptar-
se y ser mas dichosos. Por eso quieren iniciar a sus hijos lo
antes posible, y eso es algo muy encomiable. ;jAcaso los
padres no quieren lo mejor para sus hijos?

En esta época en la que el exceso de estimulos tiende a
disgregar la mente y a debilitarla, se requiere una ensefan-
za practica y un método pragmatico para poder velar por la
propia salud mental y el equilibrio emocional. Siempre es
bueno aprender a controlar la mente y purificarse de emo-
ciones tdxicas, porque asi uno se hace mas feliz a si mismo
y a los demaés. Al llevar dirigiendo un centro de yoga y me-
ditacién mas de cuarenta y cinco afios he comprobado cé-
mo vienen a las clases los hijos y los nietos de los que fue-
ron mis primeros alumnos. Me confiesan que estas ense-
Ranzas y técnicas les han ayudado a lo largo de su vida y
gue no quieren que se prive de ellas a los nifios y adoles-
centes. Si uno ha recibido un precioso regalo, lo mejor es
compartirlo. Gracias a mi madre, mi primera gurd, yo entré
en contacto con esta sabiduria milenaria cuando tenia quin-
ce afios. Siempre le estaré profundamente agradecido de
que pusiera en mis manos un tesoro que nadie puede ro-
barnos y que nos acompafara constantemente.

He creido oportuno salpicar el texto con algunas historias
espirituales de Oriente que resultan amenas y significativas
y que forman parte de la méas remota antigliedad. Son rela-
tos que he ido recopilando durante mis innumerables viajes
por Asia. Han sido transmitidos de maestros a discipulos y
son muy valiosos para estimular el desarrollo interior y culti-
var una actitud mental més armonica.
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Capitulo 1
;Qué es la atencién?

De la conveniencia de este primer capitulo no se puede du-
dar. Los padres y educadores necesitan saber muy bien qué
es la atencién y el papel que representa en la vida de una
persona para asi no solo poder transmitirselo a los nifios,
siempre adaptandolo al lenguaje oportuno, sino también
para que ellos mismos conozcan su trascendencia y com-
prendan el alcance del cultivo de la atencién. Desde luego,
si los propios padres y educadores trabajan en el desarrollo
de esta virtud estardn en mejor disponibilidad de poder ha-
cerle entender al nifio este tema e impartirle los ejercicios
necesarios.

Pero jcémo podemos definir la atenciéon? Como una de
las mas preciosas funciones de la mente. Nos permite per-
cibir, captar, darnos cuenta, conectar con algo, sea de fuera
o de dentro, toda vez que es como una flecha con dos pun-
tas: una apunta hacia afuera y la otra hacia adentro, o sea,
que se puede estar atento a lo que sucede fuera de unoy
también a lo que nos esté sucediendo dentro.

10
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Con razén se ha denominado a la atencién la «ldmpara o
luz de la mente». Mediante la misma uno se relaciona con
los procesos tanto externos como internos. A través de la
atenciéon podemos darnos cuenta de aquello que sin aten-
cién nos pasaria inadvertido, pero dentro de la atencién, y
de la inatencién, hay muchos niveles: se puede estar muy
atento, semiatento, escasamente atento o por completo
inatento. La atencién es energia, fuerza. Si uno estad atento
estd mas vivo, receptivo y pleno, y todo adquiere mayor re-
levancia, peso especifico y brillo. Cuando uno estéd inaten-
to, todo pasa desapercibido. No exageré Buda cuando di-
jor

11
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«Declaro que la atencién es todopoderosa en
cualgquier momento o circunstancia».

Si algo se quiere hacer bien, se requiere atencién. Y esto
es muy importante y hay que explicarselo al nifio. Lo con-
trario de la atencién es la dispersién, la disgregacion vy la
negligencia. Infinidad de fallos y equivocaciones en los que
se incurre a lo largo de la vida son por la falta de atencion,
puesto que esta no solo es que los actos que llevas a cabo
los realizas mas conscientemente, sino que también estas
mas atento a lo que piensas y a lo que dices, lo cual es de
enorme interés en el aprendizaje infantil. Se trata de ir en-
terdndose para estar mas atento a la mente, 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 hablen»; una es ejecutar actividades cons-
cientemente, y otra, hacerlo de forma mecanica o automati-
camente, igual que un robot. Hay una historia muy suge-
rente que es bueno explicarsela al nifio.

Dos amigos occidentales estaban viajando por la India en
busca de un maestro, pero ninguno les convencia. Cuando es-
taban a punto de regresar a su pais, se enteraron de que habia
uno que vivia en la cima de una colina. Pensaron que nada per-
dian por ir a visitarlo, y asi lo hicieron. Cuando llegaron, el ma-
estro se estaba poniendo las sandalias. Al rato, uno de los ami-
gos le dijo al otro:

—Por mi ya podemos irnos.

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

Y el otro contesto:

—A mi me ha bastado con ver cémo se ha puesto las sanda-
lias.

Se las puso meditativamente, es decir, con mucha aten-
cion, elegantemente, con parsimonia, sin prisas compulsi-
vas, porque la atencién 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 pri-
sas innecesarias que vienen dadas por la ansiedad y no por

12
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la necesidad. Como me dijo una alumna que era madre de
una nifa: «Desde que mi hija practica la atencién, se peina
que da gusto verla; es una obra de arte. Antes llevaba el
pelo desalifado».

Los nifios que practican ballet o tocan un instrumento
musical hallardn mucha eficacia en la practica de la aten-
cién, pues necesitan concentracién; y lo mismo para cual-
quier actividad artistica o deportiva.

La atencién es como un musculo que se puede
desarrollar mediante el entrenamiento metdédico
y adecuado. Por un lado, aplicando ejercicios pa-
ra el fortalecimiento de la atencién, y, por otro,
estando maés atento en la vida cotidiana.

La mayoria de los seres humanos tiene una atencién de-
bilitada, que en los nifios puede estar mas dispersa, ya que,
de por si, tienen tendencia a la distracciéon. Pero de la mis-
ma forma que se puede reeducar la voluntad, se puede
ejercitar la atenciéon. Si uno se deja arrastrar por la inaten-
cién y la inercia mental, cada dia estard menos atento, lo
que ird en su detrimento. Al estar muy supeditada la obser-
vacion y la memoria a la atencién, si esta esta debilitada o
fragmentada, también se resentiran la capacidad de obser-
vaciéon y la memoria. Mi gran amigo y yogui Babaiji Sibanan-
da, de Benarés, siempre me recordaba:

«Contempla, observa, mira. jHay tanto que ver!
Mira el espectaculo 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 capa-
cidad especial para «centrarse» cuando algo le interesa y
aviva su atencion instintiva. La agitacion de la mente, su rui-
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do incesante, nos roba energia. Estamos, por ejemplo, con-
templando un bello atardecer y surgen esos pensamientos
inconexos que nos apartan del mismo. Cuanto mas silen-
ciosa es la mente, més atenta logra estar, y cuanto mas
atentos logramos estar, mas silenciosa se vuelve.

Existen numerosas clases de atencién que no debemos
dejar, al menos sucintamente, de indagar. Ante todo hay
que hacer una diferencia entre la atencién mecénica o ins-
tintiva y la atencién consciente o voluntaria.

Cuando algo nos interesa o apasiona, la atencién
se pone en marcha y se dirige hacia ese objeto
que despierta tal interés, incluso, en algunas oca-
siones, a nuestro pesar.

Esa es la denominada atenciéon mecénica, porque surge
por si misma y no es el resultado de un esfuerzo o propdsi-
to. Esa atencion opera tanto en el animal como en el ser
humano. Es una atencién instintiva o maquinal. No requiere
esfuerzo, sino que mas bien el esfuerzo consistiria en apar-
tar la atencion de aquello que la atrapa o se apodera de la
misma. Pero un tipo bien diferente de atencién es el provo-
cado, aquel que requiere un esfuerzo para estar atento a al-
go que incluso no despierta ningln interés. Este tipo de
atencion puede denominarse vigilante, consciente o volun-
taria. Requiere un esfuerzo, y ese esfuerzo es el que meto-
dicamente entrena la atencién y la va desarrollando. Ese
cultivo, ese adiestramiento metddico, fortalece la atencidn.
Uno puede aprender a dirigirla hacia lo que desea, convir-
tiendo asi el objeto de atencién en algo que la persona de-
liberadamente ha elegido. Un nifio, por ejemplo, puede es-
tar instintiva o mecanicamente atento a un juego, pero no
al estudio o a aquello que al no ser de su interés no des-
pierta su atencién. Lo mismo sucede con el adulto. El min-
dfulness, o la practica de la atencién, consiste en el empe-
fio de estar mas atento en la situacion presente, a lo que se
hace, a la realidad inmediata. Requiere un entrenamiento
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