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LLa Atencidn

robablemente nos encontramos con uno de los te-

mas —por no decir el tema— mds interesante y pro-
fundo del ser humano. Tanto para el buen desarrollo de su
vida aqui en la Tierra como para la comprensién aparen-
temente oculta de su profunda naturaleza. La Atencién —y
el natural estado que ella genera— permite acceder al po-
tencial de vida inherente en cada ser humano y lo vuelve a
situar en su propio centro.

La misma etimologia* de la palabra «atencién» nos
va a permitir entender mejor la profunda dimensi6n en la
que nos estamos adentrando. En latin, attentio-attentionis:
accién de atender. Derivado de attendere, que se traduce
como ‘abrir, tender, extender... laluz del Espiritu hacia...”.

iCasi nada! No nos habla de una actividad de la mente,

* Fuente: Oxford Languages.
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sino del Espiritu: alumbrando, abriéndose, tendiéndose,
irradiando... Entendiendo Espiritu como la esencia mas
intima de cualquier dimension, sustancia, objeto o forma.

El estado de Atencién Consciente es mucho més que
un registro mental o la capacidad de mantener un cierto
foco de interés hacia algo. En estos casos hay modalidades
de atencién —con mintscula— como luego desarrollaré.
La Atenciéon Consciente no es, pues, algo que se relacio-
ne directamente con la dedicacién, esfuerzo, voluntad o
cualquier otra actividad humana. Se refiere a algo que Es,
que esta siempre. Es el dinamismo de la Pura Conscien-
cia, dimensién que es base y sostén de todas las formas.

La Atencién alumbra la Existencia, de la misma ma-
nera que la electricidad enciende aquellos aparatos a los
que transmite su energfa. Imaginate una de esas lampa-
ras en las que la luz de la llama a través del cristal alumbra
la existencia de las cosas. Ahora, podremos acercarnos a
comprender la relacién entre Consciencia (llama), Aten-
cién (luz que proyecta la llama), cuerpo-mente (cristal de
la lampara), Existencia (objetos alumbrados).

La Atencion es el vinculo entre la Consciencia y la Existencia.

La Atencién te presenta el mundo, te introduce en
él. Abre la experiencia de esta vida. A través del cuerpo-
mente la interpretas y la vives.

Es decir, siempre hay Atencién que recoge y alumbra
distintos contenidos, sean densos, sutiles, espaciosos o
vacios. Pero no siempre uno es consciente de estar aten-

diendo, conociendo, y dindose cuenta del lugar en que
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ello lo sitda. Hay mas un «saber de» que un Saberse (Sa-
ber-Ser).

Segiinla R.A.E., «laatencién es la capacidad cogniti-
va que permite atender tanto a los estimulos ambientales
como a los estados internos de cada uno...», esta defini-
cion tiene mas semejanza de la que pareciese a primera
vista con la definicién etimoldgica que hemos visto. Nos
habla de un saber, de estar conscientes tanto del mun-
do externo como del interno. También pareciese sugerir
una cierta capacidad o modalidad de la mente. Veremos
que es asi en los primeros estadios de atencién y en de-
terminados casos de concentracién relacionados con la
eficiencia en distintas dreas de nuestra vida. Una mente
estabilizada, aquietada, es la premisa necesaria, aunque
no suficiente, para que surja y se reconozca el estado de
Atencién Consciente o de Presencia. En él, se esti aco-
giendo, alumbrado, abrazando, la manifestacién de la vida
en cada momento.

La Atenci6n implica en el ser humano una apertura
que compromete a su cuerpo, corazén y mente.

La Atencion Consciente es el centro o nticleo de sis-
temas tan profundos e influyentes como son el yoga o el
budismo. Ambos con profundas bases antropolégicas y
epiestemoldgicas que nos permiten entender muy bien
por qué sitian a la Atencién como la propia luz del Ser.
También la Atencién tuvo una gran importancia en los pri-
meros albores del cristianismo, asi como en antiguas reli-

giones y tradiciones de diversos pueblos; tanto de Oriente
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como de Occidente. Se han documentado practicas de
Atencién con gran similitud a las que hoy conocemos
—también con determinadas diferencias— en Egipto, Per-
sia, y Grecia, e igualmente en algunas tradiciones chama-
nicas de Asia Central y América. Siendo considerada la
Atencién Consciente clave para el proceso de compren-
sién profunda de la Vida y de «reconexién» Espiritual.

Es nombrada como: Meditacién, Contemplacion, Pre-
sencia, Concentracién, Observacion. Mirar desde el corazén, Ver
con los ojos del Espiritu, El ojo de Dios, La gran Abertura, La Mi-
rada Interna, etc. Todos estos términos, con matizadas di-
ferencias, apuntan hacia lo mismo: la condicién dindmica
de la Consciencia.

Veremos que todos estos «sinénimos» de la Atencién,
eso si, con importantes diferencias de enfoque, campo y

grado de sostenimiento, tienen algunos puntos en comiin:

1. Laluz del Conocer no esta eclipsada por la iden-
tificacién con la actividad mental.

2. EnlaAtencién hayuna percepcion claray nitida del
Eterno Presente, el tan nombrado «aqui 'y ahora».

3. Cualquier contenido con el que nos relacionamos
desde el estado de Atenciéon Consciente, es mira-
do en ausencia de indiferencia y codicia, es decir,
con ecuanimidad, pero también con empatia y
altruismo, por ser visto como no ajeno, mas bien

como parte de Uno Mismo.
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4. La Atencién Consciente, reconoce la dimensién

de donde ella misma surge; el Ser.

Atencion y ciencia

Las ciencias humanas en general siempre han reconoci-
do el valor de la Atencién para retornar a la sabiduria y
salir de un profundo y largo hipnotismo, que produce
el seguidismo de creencias no observadas, no alumbra-
das. La neurociencia, a través de estudios computariza-
dos avanzados ha comprobado su funcién también en la
salud. Tuvieron gran resonancia los estudios realizados en
el monje budista Matthieu Ricard. Los médicos vieron
durante anos el efecto que el estado meditativo tenia en
su cerebro, su corazén y en el funcionamiento en general
de todo su cuerpo. Monitorizaron distintos parametros:
estructurales, fisiolégicos, cognitivos, emocionales, etc.,
y comprobaron las bondades de su practica de Atencién.
Tanto les impresionaron los resultados que lo llamaron
«el hombre mais feliz del mundo». Los neurocientificos
hablan del estado de Atencién Consciente como una llave
que despierta en el cuerpo un estado de coherencia bio-
l6gica (armonia entre sus distintos sistemas).

La psiquiatria y la psicologia, en los tltimos decenios,
se han interesado también por el efecto de la Atencién en
el equilibrio interno del ser humano, en sus relaciones
afectivas, asi como su influencia en su adecuada partici-
pacién social. Al principio, corrientes como la psicologfa

transpersonal, humanista, la Gestalt, y algunas lineas de
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psicodinamica, fueron las més interesadas en las practicas
y procesos meditativos. Ultimamente, ademas de las in-
vestigaciones de la neurociencia alas que antes hemos alu-
dido, ha habido un enorme acercamiento desde distintos
ambitos cientificos. Con la irrupcién del mindfulness a fi-
nales del siglo pasado, con su rapida aceptacién y difu-
sién en ambientes fundamentalmente clinicos, educati-
vos, y también en dmbitos deportivos y empresariales, se
han venido contrastando unos magnificos resultados en
aquellas personas que ejercian y mantenian su practica de
Atencién Consciente. Su efectividad en la armonizacién
del cuerpo yla mente ha hecho que en Occidente grandes
investigadores miren con sumo interés lo que sucede en
nuestro interior cuando estamos realizando una préctica
cuyas raices se pierden en el tiempo.

Una de las figuras mds importantes en el desarrollo
de la psicologia del apego, el prestigioso doctor David J.
Wallin, considera la Reflexién y la Atencién como «las
dimensiones fundamentales para la construccién de una
personalidad sana y madura». Podriamos afirmar que la
ciencia occidental ve con sumo interés el influjo del estado

de Atencién Consciente en nuestra vida fisica y psiquica.

Atencion y atencion
Hay distintos estudios sobre la excelencia humana desa-
rrollados a finales del siglo pasado tanto en Estados Uni-
dos como en Europa, realmente muy interesantes. Indi-

caban que las personas con gran prestigio o éxito en su
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profesion (se escogieron hombres y mujeres de distintos
ambitos: ciencia, educacién, empresa, arte, deporte...)
eran aquellas que sabian poner su atencién en su accién.
Es decir, el estado estabilizado de su mente, equidistante
del embotamiento y de la agitacién, les permitia enfocar-
se en aquello a lo que tenian que atender y lo hacian con
gran acierto, mas alld de las vicisitudes o dificultades por
las que transitaba su vida. Cuando la atencién se posa
sobre el evento u objeto atendido siempre nos produce
un mejor saber o aprender del objeto sobre el que posa
su luz. Sucede asf al no estar tan arrastrados por las in-
terferencias de la fantasia o imaginacién (pensamientos
invasivos). Se indicé el ejemplo de grandes actores que
podian interpretar magistralmente su obra, incluso atra-
vesando dificiles momentos en su intimidad. Habia gran
atencién, concentracién y excelencia en su trabajo, en
su pasién, o en su hobby, pero muchas otras dreas de su
vida seguian a oscuras, ausentes de ellos mismos. La gran
eficiencia de estos distintos profesionales en su trabajo,
no siempre revertia en una profunda transformacién in-
terior, en una vida mucho mas sabia y compasiva. En esas
habilidades o eficacias, la luz de la Atencién fluye sobre la
actividad atendida. Digamos que en estos profesionales a
los que se estudid, hay una «atencién excelente». Carac-

terizada por:

1. Un cierto esfuerzo de la voluntad en focalizar el

objeto.
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2. Determinada exclusién de contenidos externos o
internos, que no versen sobre el objeto atendido.

3. Una espera de gratificacién 0 recompensa.

Caracteristicas que se dan en los atletas a la hora de
alcanzar un nuevo registro o en los cazadores enfocados
en lograr su presa.

Qué lejos queda esto de las palabras de la fil6sofa Si-
mone Weil: «La atencién es la forma mas rara y pura de
generosidad, no puede depender de un empefio personal,
ya que exige una virtud méds que humana». En estas pala-
bras la fil6sofa resalta algo fundamental, la natural dispo-
sicién de la Atencién a darse, a alumbrar a conectarte con
la expresion vital del momento. Es esta Atencidn, exenta de
avidez y plena de altruismo la que actuard como una verdadera
llave que abrird la profundidad de la Vida y de Ti Mismo.

De hecho, esta busqueda de éxito, de recompensa,
de la «atenci6n excelente» activara dreas cerebrales y pro-
vocard respuestas neurohormonales distintas a las que se
producen en las mas que estudiadas practicas meditativas.
Como dijimos antes, una mente estabilizada es condicién
necesaria, aunque no suficiente, en el «darse cuenta», en
la comprensién profunda, que es donde las practicas de
autoindagacién y meditacién te van situando.

En distintas tradiciones, y dependiendo del nivel de
experiencia, se habla del estado de Atencién o Presencia
como generador de una percepcién abierta, clara y pro-
funda de la Vida y de Uno Mismo.
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Atencion y percepcién
Piensa que nuestra percepcion de esta «realidad» viene
determinada por dos grandes condicionantes: nuestra
propia constitucion fisica, nuestra forma, con sus ban-
das de frecuencia para la captacién y capacitacién de la
vida y también nuestra tradicién, lo que a veces se deno-
mina nombre. Este, nos hace ver e interpretar con nues-
tra mente lo que nos sucede a través de las referencias de
esa tradicion asumida que engloba el ambiente familiar, el
educativo (incluido el religioso), el geogréfico, y el «cli-
ma» social que nos ha tocado vivir. Por supuesto se inclu-
yen también nuestras primeras conclusiones en nuestro
«rodaje» en esta experiencia de vida. Todo esto sumado
nos da una idea de nosotros y de la vida misma. Normal-
mente estamos muy influenciados, incluso limitados, por
nuestra forma y nombre, cuerpo y mente, esto es com-
pletamente natural al adentrarnos en la experiencia hu-
mana. Hasta cierto punto es algo normal, siempre que
esos elementos no obstaculicen su propia funcién, que es:
servirnos para vivir. El cuerpo-mente deberia ser el ins-
trumento adecuado para la experiencia, para el abrazo de
la Consciencia en la Existencia. Por eso cuando los con-
dicionamientos mentales no son determinantes mucho
menos limitantes, uno empieza a ver, sentir y estar en esta
vida de una manera mds propia e inteligente, acercando-
se a Si Mismo, que es lo que va propiciando el estado de

Atencién o de Presencia.
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Cuando este estado se va reconociendo y se afian-
za, va produciendo «grandes» comprensiones y senti-
res. A veces son traducidos (aunque lo inefable sea difi-
cil de traducir) como, Paz, Libertad, Bondad, Plenitud,
Espaciosidad, Compasién, Luminosidad, etc. Maneras de
hablar de una percepcién, de una visién holistica de la
realidad. De EI Todo Uno Abarcante, que dijese mi querido
Cayetano Arroyo.

Una experiencia de tal inclusividad te permite com-
prender mejor el mensaje de los grandes Maestros y Maes-
tras, tanto de Oriente como de Occidente: «También Yo
Soy el otro ylo otro». Refiriéndose tanto al préjimo como
a la propia Naturaleza. Esto es asi, porque el estado de
Atencién Consciente se eleva por encima de formas y
nombres. Nos permite una modalidad del conocer No
Dual —distinto del pensar—, donde la realidad aparece no
diferenciada, no fragmentada y no ajena.

La Atencién es previa a cualquier estimulo percepti-
vo, a los movimientos emotivos respecto al objeto atendi-
do y a la informacién y opinién formulada por la mente.
Ya que es la base misma donde todos estos movimientos
e informaciones aparecen. Ella (la Atencién) serfa como
la «banda ancha» por donde los inputs de informacién y
estimulos transcurren.

La Consciencia (auténtica fuente de la Atencion)
permanece inalterable en cualquier contexto. Esta pro-
duce una acogida, un alumbramiento, un hermanamiento

incluso respecto del objeto atendido y hasta en la ausencia
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de este. Eso es asi, no hay dualidad. Luego, es la mente,
codificada para clasificar y valorar los objetos, la que es-
tablece una relacién dual, divisiva, restringida de nues-
tra percepcion, que debemos saber estd influenciada por
nuestro contexto, vivencias, memoria de estas y las la-
tencias inconscientes. Quedando la informacién, opinién
o movimiento emocional altamente condicionados por
todo esto.

Cuando decimos, hablando coloquialmente, que al-
guien nos atendié bien, no solo indicamos que fuimos
recibidos y escuchados, mas bien indicamos que nos sen-
timos acogidos de verdad, y que percibimos como esa
persona mostraba empatia y compartia su inteligencia y
buen hacer con nosotros. En ese tipo de encuentro, hay
«atencion cotidiana» que se percibe claramente. Y que
necesita que quien nos atiende no esté desconectado de
nosotros sino con nosotros. La condicién de la mente, asi
como la identificacién con ella, permite que pase mas o
menos la luz de Atencién. Pero, como decfamos al princi-
pio, siempre hay Atencién.

En momentos en los que nuestra vida corre peligro,
en un accidente por ejemplo, tal y como cuentan muchas
personas que lo han sufrido: «hay una visién ralentizada y
unificada de la realidad». Hay una «atencién extrema» por
lo que acontece ante nosotros, la percepcién esta intensi-
ficada por la experiencia, y puede haber destellos de gran
comprensién; podriamos decir que es una variante de la

«atencion excelente». Estas experiencias de «atencién
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extrema» a veces pueden producir un gran cambio en el
rumbo de nuestra vida, o sencillamente quedar en un im-
presionante recuerdo.

Cuando hablemos de atencion cotidiana, atencion exce-
lente o atencién extrema utilizaremos mintsculas para senalar
que estan aun muy tamizadas, acotadas, por nuestra men-
te. Cuando escribamos Atencién o Atencién Consciente
con mayusculas nos estamos refiriendo a ese estado de

lucidez y comunién con la vida, con la Existencia.

Atencion y existencia
La Atencién es la llave que utiliza el mistico (literalmen-
te, ‘Quien desvela el misterio’), para traer comprensién a
las preguntas que de una manera més o menos consciente
nos hacemos todos los seres humanos. Quién o qué soy?
Y el por qué y para qué de esta vida.

Cémo ves, el estado de Atencién Consciente nos
permite un desarrollo mas pleno (inteligente y compa-
sivo) en esta vida, y nos facilita nuestro propio autoco-
nocimiento. Este estado de Atencién o Presencia ha sido
también llamado, por muchas sendas de Realizacion, «el
Estado Natural». El regreso a Casa.

Lo que trato de transmitirte en este capftulo es que
siempre hay Atencién sobre los diversos planos de la exis-
tencia. En este plano material donde vivimos esta expe-
riencia humana, habrd atencién cotidiana, excelente o
extrema segin sea el transcurrir de tu vida, como modali-

dades de la gran Atencién o Atencién Consciente, que es
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la que te permite comprender la profundidad de la Exis-
tencia y te trae de nuevo a tu Ser.

La Atencién nos posibilita un profundo saber sobre
todo lo existente. S¢ que todo esto puede dar algo de vér-
tigo o provocar una l6gica incredulidad, pero si nos vamos
abriendo y vamos investigando serenamente, razonable-
mente, veremos que podemos entender lo que llamamos
profundidad o espiritualidad del ser humano, sin nece-
sidad de mantener a nuestra inteligencia secuestrada o
apartada. No necesitamos que algo tan fundamental sea,
o bien una cuestién de fe, o bien una experiencia subje-
tiva dificil de trasladar a la comprensién de los demads y a
la cotidianidad de nuestra vida. Bien es verdad que lo que
llamamos espiritualidad es una vivencia, de acuerdo, pero
puede ser entendida, y luego comprendida, es decir el en-
tendimiento empieza a «prender» en nosotros, para luego
poder experimentarla y vivirla.

Desde diversos «dmbitos de espiritualidad» se suele
afirmar que aunque hay muchos caminos, si son auténti-
cos, de la misma manera que los grandes rios desembo-
can en el Mar, los caminos desembocaran en la Totalidad
Misma. En el Tao Te King (Ed. Sirio, 2019) se dice: «El Tao
que puede ser expresado no es el verdadero Tao», enten-
diendo por Tao, a la Totalidad Misma. Claro, indica que
la experiencia espiritual es algo vivido; por supuesto. La
paradoja es que todos los misticos, el propio Lao Tse entre
ellos, han dejado indicaciones escritas sobre su vivencia, o

han hablado utilizando la analogfa —relacién de semejanza
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entre cosas distintas— para que las letras o palabras sean
eco de su profunda experiencia.

Tanto en las grandes tradiciones espirituales como en
el mensaje de los grandes seres, se adivina para aquel que
sabe mirar mas alla de la diversidad de lenguas, culturas y
tiempos, una gran similitud en el fondo del mensaje tras-
mitido, ya sea escrito, hablado, e incluso simbolizado o di-
bujado. Se apunta hacia lo mismo: somos mds de lo que cree-
mos ser, la Atencion Consciente es la llave para descubrirlo. Muchas
veces el mensaje esencial de estas sendas de realizacién ha
quedado oculto detras de las formas y formalidades.

Bien es verdad que como dice mi amigo el doctor
José Carlos Escudero: «todo san Francisco tiene su fray
Elias». Dando a entender que primero estd el mistico con
su vivencia y testimonio y luego quien interpreta, copia,
ordena... y termina tergiversandolo todo.

A veces se nos han mostrado mezcladas, confundi-
das, la espiritualidad y la religiosidad. Existe una dife-
rencia bastante clara entre ambas; la primera estd abierta
para todos sin excepcién, la segunda es para unos pocos
—qué curioso— siempre escogidos o elegidos. Esta tltima
se muestra tan alejada de la vida, incluso a veces en opo-
sicién a nuestro mundo conocido y sus descubrimien-
tos, a nuestro cuerpo-mente, a nuestra familia y relacio-
nes, hasta a la propia Naturaleza, como si fuese otra cosa
aparte. Sin embargo, la Espiritualidad de verdad integra
e impregna todos los planos de nuestra existencia. Esto

ha generado muchos equivocos en el sentir de tantisima
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gente. El camino espiritual, si es verdadero, es un camino
de apertura, de integracion, de inclusion, de suma.

En el proceso de lo que llamamos «camino interior»
hay un paso considerado fundamental y es ir disolviendo
la percepcion enajenada que se tiene respecto de los otros
y del mundo.

Como es de sobra conocido, hay distintos principios
y aforismos, que han perdurado en el tiempo tanto en
Oriente como en Occidente, que apuntan hacia la uniény
semejanza de los distintos componentes de la Existencia.
Te recuerdo algunos muy conocidos: «como es arriba es
abajo, como es adentro es afuera, como es para lo peque-
fio es para lo grande» (Kybalidn); «Condcete a ti mismo y
conocerds el Universo» (grabado en la entrada del san-
tuario de Delfos, Grecia). Todos ellos te invitan a mirar,
mirar... hasta Ver.

Vamos a utilizar la maravillosa herramienta de la ana-
logia que siempre nos invita a comprender. Si observa-
mos el cuerpo humano —como una diminuta totalidad—
su constitucion es un ejemplo perfecto de integracion, de
inclusién, de suma. Podriamos decir que el cuerpo huma-
no contiene en relacién un conjunto de sistemas (nervio-
so, linfatico, circulatorio, digestivo, etc.), y estos sistemas
contienen en relacién distintos érganos (en el caso por
ejemplo del sistema digestivo, estarfamos hablando del
estémago, el higado, el pancreas, etc.). A su vez, cada 6r-
gano contiene en relacion un sinfin de células, estas a su

vez contienen en relacién determinadas moléculas, estas
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también contienen en relacion un «universo» de dtomos
y estos a su vez contienen en relacion los «multiversos»
de las llamadas particulas subatémicas. Para la construc-
cién del cuerpo humano, cada dimensién mayor integra
a la menor —sin que esta desaparezca— para luego formar
la propia. Estamos viendo en la forma humana distintas
dimensiones, cada vez mas abarcantes, que se van conte-
niendo y relacionando entre si, sin ningtn tipo de exclu-
sién; esto se da en un sinfin de formas —ademas de la hu-
mana— en todo el Universo.

Miremos ahora, conlavisién integradora que la Aten-
cién permite, a la propia Existencia, visién muy semejan-
te a la que tienen hoy en el mundo de la ciencia (astrono-
mia, fisica) y de la filosofia practica. Veamos: lo Espacioso
(que es la dimensién de causalidad percibida como fondo
de los movimientos e interacciones de la energia, e incluso
la dimensién donde se enmarcan los espacios) contiene
—y se relaciona con— lo energético o sutil. A su vez, este
plano de sutilidad contiene —y se relaciona con— el pla-
no masa-materia, lo que consideramos visible y tangible.
Todo en relacién, todo simultineamente. Cada plano de
mayor amplitud y menor densidad organiza y armoniza el
plano mds manifiesto u observable, manteniéndolo e in-
tegrandolo en el mayor, més extenso y sutil.

Es asi como los antiguos Sabios y Sabias «veian» al
ser humano, como la unién de cuerpo, alma y Espiritu,
o materia, energia y Consciencia. Una visién Trinitaria

(conjunto de tres) que nos permite comprender mejor
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tanto la conformacién de lo existente como la del propio
ser humano. Pero todo entrelazado, mezclado, en unién;
aqui no hay compartimentos que separan, mas bien li-
mites (aparentes) que se permean o penetran entre si.
Esta vision trinitaria de todo lo existente, a veces tan ex-
perimentable en el estado de Atencién Consciente, nos
permite acercarnos a la profundidad que Es, més alla de
las resaltables apariencias. Somos forma de vida temporal
y Vida intemporal, simultineamente enlazadas en el Eter-
no Presente.

El testimonio escrito o hablado de los misticos de
cualquier tiempo o lugar apunta hacia esa Realidad. A ve-
ces, por traducciones deficientes o interpretaciones con
escasa base experiencial, se ha dado paso a indicaciones
algo erraticas. No deberfa ser muy dificil redescubrirse a
Uno Mismo, ni habria que viajar muy lejos o pertenecer a
un particular club, hermandad o logia para hacerlo.

La Atencién es hoy, sin duda, la llave para una vida
mas eficiente en todos nuestros planos de desarrollo hu-
mano, pero también es la llave para reconocer la dimen-
sién profunda e intemporal que sostiene a la forma hu-
mana, asi como a todas las formas y manifestaciones que
se dan en la Totalidad Misma.

Todos los seres humanos estamos ya impulsados ha-
cia esa comprension y experiencia. El camino puede ser,
para esta individualidad aparentemente separada, més li-
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viano y claro o mas cargado de confusién y sufrimiento.
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