La Atencidon como estado
tnkerior.

Pensamientos vacuos
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En este curso presento nuevamente el Trabajo de Atencibn
Creativa que vengo realizando en la Escola de L'Esser
durante los Glkimos 30 alkos, con la finalidad de
nvestigar, estudiar y practicar la Atencidn Creativa.

Lo cognitivo, lo emocional el mundo de los sentidos y la
percepcidbin nos facilitan una puerta de entrada a los
mundos inkeriores, a los estados inkeriores perc uh estado
nterior es en st mismo un Ente singular con nacimiento
desarrolld y muerte implicito en sf, generado ciclicamente
sobre su propia base, el Vacio, la Vacuidad y es a partir de
aqui que podria empezar a definir lo que entiendo siento
y hoto que es La Akencidon...

La Atencidon es la autentica base de todo desarrollo de
Experiencia, el cuenco contenedor del estado interior.,

La actitud Atencional es una disPosiciéh interior
Prepam&oria para el aconbecer de una experie_v\cm.

La Atencidn nos dispone a algo y en st misma un algo
propio. E£s un estado generado en las profuhdidades mas
internas que disponemos, produce cambios quimicos,
hormonales, medulares, &seos, musculares de Fercapcién
de cognicion y podemos aplicar a cualquier hecho, accidn
o experiemcia.

La Aktencidn es la ankesala de La Intuicidn,

La Atencidn es una compensacidn natural fruto del
vaciado de la mente,
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También quiero relacionar esta actitud Atencional con la
Grracia Divina, con el Alma, con esa simpa&?a—empa&?a
interna en el corazdn de todo ser humano, la Compasion,
ese don recibido como hijos de Lo Espiritual, ese aliento
creakivo que a menhudo hos sobrecoge Yy nos conbenta para
facilitarnos el primer acto al instante de nacer, a lo largo
y durante la vida en su transcurrir y por Gltimo antes de
morir, ese acto continuo que realizamos es La
Qespiracién.

Inhalar Y exhalar son las dos caras del Alma de la

Atencidn, en el cultivo y pr&c&f.ca de la respiracion
consciente enconktraremos Lla Actibud Atencional.

Desde otro punto de vista la Atencibdn también podemos
definirla como Lla capacidad de estar presente todo
nuestro Ser anke un hecho una accldn o una e.xperi.ev\cm.
Cuando concentramos (con centro) nueskro pensamiento,
nuesktro senkir Y nuestro hacer dedicados amptf& Y
totalmente a un acontecimiento, estando plenamente en
"Eso" percibiremos en nuestro interior esa actitud de
Akencidn,
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La atencidn estd ntimamente ligada a la contemplacibn y
esta Lleva E.mpt?ci.&a uha renuncia de la propia
intencionalidad que se genera de forma natural en cada
uno de nosotros ante cualquier estimulo recibido. St
observo un obje&o bello o clesagradabte sequro que me
surgira alqo, establecer un criterio, un juicio, un conjunto
de pensamientos, el nivel emocional respomdera con una
vibracidn con un sentir de alegria, bristeza, enfado ete.. y
quizds corporalmente se manifieste en mi alguna
sensacion peculiar sonrisas, Llantos, sudor, calor,
frio RO 12 S

Para Con&emptm cuatqwﬁer hecho ktenemos que aprend\er a
Vaciarnos, Liberarnos de ideas, pensamientos, emociones y
sensaciones es decir de todo aqu,euo que tlene inkencidn,

Cuando el ser humano se vacia de intencionalidad nace
espom&&neamem&e Lla Atencibn, En ese vaciarnos Y vacid
estd la "gracia de la cosa”, permanecer por algin instante
en ese inbento desde nuesktra ihvocacidn de la humildad
reporta la aparicion magica, sin hingin tipo de esfuerzo
de la Atencidn,

Cuando una persona se vacia de las Froducciohes de su
mente, de todo Lo que generamos en nuestra psique
experimenta una Férdid& de peso en su eqo, y unh cierto
estado elevado de alteracidom de conciencia se manifiesta.,
En un dejar pasar todas las producciones de nuestra
mente  (pensamientos, emociones, senmsaciones) surge wna
compensacidbin natural para equilibrar dicho estado y a
esto que hace a partir de "la Gracia de la cosa” se le
Llama Atencidn,
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Por Lo tanko La Atencidn es una compensaciév\ nakural
fruto del vaciado de Lo memnte,

La Atencidn Creativa entendida como esa capacidad
nata que todos di.sponemos esta llena de resptahdoras
que facilitan un conocimiento Frofumdo del propio ser de

la esencia Glkima de cada uno de nosotros.

La Atencidn como estado interior, es el constructor del
Tao armonico, vacuo de expresion y lleno de nada.

Por otra parte el Arte ( la Creatividad Y es el concepto
que engloba todas las creaciones realizadas por el ser
humaino para expresar uha vision acerca del mundo, Ya sea
real o imaginario, interno o externo. Mediante recursos
pt&sﬁcos, Lingiisticos, sonoros, materiales, el arte permite
expresar ideas, emociones, Percepciov\es Y sensaciones,
partes integrantes de nuestro SER,

Como dos caras de una misma moneda, la Atencion y el
Arte (Creatividad) estan unidas e fnkimamente
relacionadas con la Qaspivacién.

Con el cultivo y practica consciente de la respiracién
encontraremos Lla actitud Atencional Creativa.
Potenciando Lla tranquilidad, la quietud, un ritmo sereno
Y opor&uho para el nacimiento de La propia y genuina
con&empmc&én.
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La Creatividad y la Abencidn son capacidades innatas en
cada uno de nosotros, disponemos de ellas de forma
absolutamente gratuita, como nos sucede con la propia
Respiracidn surge sola, pues de todos es sabido que
nacemos, crecemos y morimos en La propia re.spi.ra«ci.&m Y
también aunque cueste apreciarlo en la propia Creatividad
y la propia Abencion,

Combinando y relacionando la Abencidn y el Arte es decir,
Vaciando y Creando - Creando y Vaciando, mundos
internos de uno mismo, se van desarrollando Y
transcurriendo Las experiencias, las sesiones que
vestigamos,

A Lo large de los afles se han ido desarrollando
diferentes niveles de trabajo relacionados con la
Fo&ev\tmudad de los alumnos participantes.

Nivel Inicial para realizar la entrada en este mundo
de estudio Pr&c&ica y experimentacibn,

Nivel Superior para desarrollar Lo aprendido.
Nivel Superior II para concretar la pr&c&iea.
Nivel Superior III para seguir en el Saber y la

Compasiéh.

La Atencidn Creativa es facilitadora de un dejarnos
Frofumdamem&a en paz, Meditando, respirando suave y
colmadamente, aquie&ando naturalmente a nuestro Ser
mas profundo para finalmente apreciar con gratitud Lla

belleza de la vida.

Xavier Puigdevall Oliver
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