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En un pequeño pueblo vivió durante años un Maestro al que acudían 
sus habitantes para consultarle aquellas cuestiones que más afectaban a 
sus vidas. Era considerado por todos como un auténtico sabio y recono-
cían su presencia como un auténtico regalo.

Sintiendo que su tiempo allí se había cumplido decidió marcharse a la 
montaña para vivir en ella sus últimos años de vida.

El alcalde fue a despedirle y a agradecerle el inmenso bien que había 
supuesto para todos su presencia entre ellos. Y le pidió que antes de mar-
charse dejara por escrito, en un muro blanco que habían construido expre-
samente para ello, un mensaje, sentencia o pensamiento, a modo de recor-
datorio o herencia.

La expectación en todo el pueblo era máxima. Todos anhelaban poder 
leer pronto lo que, conociendo la sabiduría del anciano, sabían les tocaría 
en lo más hondo y les serviría como faro y guía durante el resto de sus 
vidas.

Esa misma noche escribió con letras gruesas negras sobre un fondo 
blanco e inmaculado: 

¡ATENCIÓN!

Nada más verlo, el alcalde se dirigió de nuevo a la casa del maestro sabio. 
Le encontró recogiendo muy atentamente, como si de una meditación se tra-
tase, los pocos objetos que decoraban austeramente su hogar. Y le dijo:

Prólogo
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Maestro. Gracias por el mensaje. Muchos vecinos me han preguntado 
si, antes de marchar, podías ampliar y enriquecer un poco el texto que nos 
has regalado.

El Maestro accedió amablemente y prometió hacerlo esa misma noche. 
Un bando municipal de urgencia comunicó a todo el vecindario que a la 
mañana siguiente se podría leer un nuevo mensaje del Sabio del Corazón, 
nombre con el que popularmente se le conocía en el pueblo.

La expectación era grande y no hubo vecino que no hiciera de la lectura 
del muro su primera tarea del día. Pero mayor fue la sorpresa cuando vie-
ron que el Maestro no hizo sino volver a escribir de nuevo, y debajo de la 
anterior, la misma palabra

¡ATENCIÓN!.

¡ATENCIÓN!

¡ATENCIÓN!

La primera sensación de sorpresa y las sonrisas que despertó en todo 
aquel que leyó el texto dieron paso pronto a cierta perplejidad y desconcier-
to que no escapó a la sagacidad del alcalde quien, de inmediato, volvió de 
nuevo a casa del Sabio.

Maestro, gracias nuevamente por atender mi petición. Todos sabemos 
de su ironía y sentido del humor y que mañana, al rayar el alba, nos dejará 
para siempre. Por eso, recogiendo el sentir de todos, me atrevo a pedirle un 
último favor. Todos sabemos la importancia que usted da a la atención y el 
hecho de que lo haya anotado dos veces nos ha hecho caer en la cuenta de 
que es algo fundamental para todos y para todo. ¿Le importaría dejarnos 
lo que podría ser su mensaje final y definitivo y así completar lo que ha 
escrito hasta ahora?

Sin duda. Me dejaré inspirar por el silencio de la noche y por el canto 
del grillo. Miraré las estrellas y justo con la primera luz del día, y de cami-
no ya a la montaña, escribiré lo que me pides.

Con una inmensa alegría, el alcalde comunicó a los vecinos la noticia y 
se citó a todo el pueblo, incluidos los niños y jóvenes, a visitar todos jun-
tos, a las 9 de la mañana, el muro donde el Sabio del Corazón habría deja-
do por escrito su mensaje final y definitivo, su testamento vital.
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Todos los ojos se encendieron, las sonrisas poblaron todos los rostros y 
los corazones por fin comprendieron al leer la nueva frase añadida y el 
mensaje completo que para ellos había dejado el Maestro.

En el muro blanco y con gruesas letras negras, escritas con una caligra-
fía impecable y hermosa podía leerse:

¡ATENCIÓN!

¡ATENCIÓN!

¡MÁS ATENCIÓN!

Alguien llegó a decir que “la atención es como el guardián de palacio 
que se da cuenta de cada cara que atraviesa el umbral de la puerta de 
entrada” . 

La atención es, al mismo tiempo, un medio y un fin, es la semilla y el 
fruto . Es semilla en cuanto es un medio, cuando la practico, para desa-
rrollar el estar atento, el darme cuenta o el estar centrado . 

Pero la atención misma hace presente la conciencia y nos ayuda a 
tomar conciencia del presente: me libera del descuido y de la dispersión 
y me hace vivir de otra manera cada gesto y cada momento . En este sen-
tido, la atención es también fruto . Las aportaciones que Luis López nos 
regala en este sugerente libro constituyen un excelente fertilizante, un 
exquisito abono que favorecerá que el aroma que se desprende de un 
maestro atento pueda derramarse sobre los alumnos como una auténti-
ca bendición y regalo . 

Se hacía necesario ya un libro como este porque cada vez los niños 
se muestran más dispersos, más tensos y menos atentos . Y también 
nosotros, los adultos .

Por eso la atención es un impresionante reto educativo y una auténti-
ca urgencia pedagógica en este momento presente . Para su cultivo se 
precisa tiempo y requiere, sobre todo, perseverancia y paciencia . Y el 
libro que ahora tienes en tus manos puede ayudarte en tan magna tarea .

La atención suele ser abordada desde una consideración más psico-
lógica y mental que corporal . Una de las grandes aportaciones de este 
libro es plantearnos la atención como algo a “incorporar”, es decir, hace 
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del cuerpo del maestro y de los alumnos el cuaderno de trabajo, el cam-
po de cultivo y el laboratorio de experimentación . La atención al cuerpo 
en un libro sobre la atención no es, en este caso, marginal ni periférica . 
El cuerpo del maestro no aparece como un elemento más sino como 
algo fundamental, central y nuclear en la intervención pedagógica .

Me atrevería a decir que tienes en tus manos todo un tratado de lo que 
me gusta denominar “Mindfulness-Bodyfulness-Heartfulness” . Luis 
López, de manera bien acertada, no se limita a los aspectos cognitivos 
sino que integra “Mente-Cuerpo y Corazón” en su propuesta de cons-
truir, de dar cuerpo y hacer realidad la presencia atenta del maestro .

Creo que no sería exagerado decir, y por eso me atrevo a afirmarlo, 
que todo ser humano, todo maestro es “lo que es su atención” .

La atención es un elemento clave en todo proceso de desarrollo per-
sonal y por eso es piedra angular en el desarrollo profesional de maes-
tros y maestras .

La atención, sin embargo, es algo paradójico en el ámbito pedagógi-
co porque siendo uno de sus factores más determinantes es algo a lo que 
habitualmente “no prestamos atención” .

El libro de Luis López viene a cubrir esta carencia y a reconsiderar, 
en cierto modo, esta paradoja . Viene a plantearnos a maestros y maes-
tras, no tanto qué hacer con los alumnos sino qué hacer con nosotros 
mismos para estar en las mejores condiciones de entrar luego en rela-
ción con ellos .

Es un libro que en la intencionalidad consciente y explícita de su 
autor se nos presenta a modo de “manual” . Es decir, un texto para “tener 
a mano”, un libro que nos invita y nos ayuda (las dos cosas al mismo 
tiempo) a “meter mano” o “poner manos a la obra”, es decir, a implicar-
nos y a actuar, reconsiderando todo aquello que, en clave pedagógica, 
“nos traemos entre manos”

Por lo tanto, no puedes acercarte a él buscando “entretenerte” con su 
lectura sino dispuesto a encontrar y encontrarte con información, suge-
rencias, recursos, actividades que te ayudarán, no lo dudes, a “tenerte a 
ti mismo/a entre” el sinfín de tareas que cotidianamente te ocupan… y, 
en no pocas ocasiones, te preocupan .
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Buena parte de las innumerables invitaciones y propuestas que este 
libro contiene convierten el aula, no solo en un espacio donde trabajan 
los niños sino también, y de qué manera, en un ámbito privilegiado don-
de el maestro se trabaja a sí mismo . 

Sin atención difícilmente puede darse el aprendizaje . Más allá aún, 
sin atención no ocurre prácticamente nada: sin atención no hay escu-
cha, no hay creatividad, no hay auténtico encuentro… Sin atención no 
hay presencia .

Espero que la lectura del libro de Luis pueda poner palabras a 
muchas de vuestras intuiciones, a eso que sabéis pero tal vez nunca le 
hayáis dado forma, o a eso que no sabéis y, por eso mismo, os está impi-
diendo “saborear” el desempeño de vuestra tarea educativa .

Espero que la lectura de El maestro atento os aporte horizontes nue-
vos y mapas de itinerarios renovados; que sepáis reconocer en él las brú-
julas y faros que nos aporta y que, no me cabe la menor duda, van a ilu-
minar y facilitar esa maravillosa aventura de conducir a vuestros alum-
nos y alumnas a lo mejor de sí mismos .

El rostro de un maestro atento es siempre un rostro hermoso . El cul-
tivo de la atención puede devolvernos la cara más amable y amorosa de 
la pedagogía . La cara y el cuerpo de un maestro, como encarnación de 
la energía sagrada de la atención, irrumpen ante el niño con una signifi-
cación y alcance peculiar así como con una belleza especial . Cuando 
maestro y alumno participan de un mismo clima de presencia, atención 
y escucha, el aula, la vivencia educativa se muestra con otra faz: es como 
si todos fuesen expresión y participasen de una misma hermosura . 

Las palabras, incluso las transidas de poesía, resultan totalmente 
insuficientes e incapaces de describir el esplendor de un cuerpo, de un 
rostro y de unos ojos en los que emerge y se hace presente el Misterio de 
nuestro Ser .

Para poder vislumbrar algo así en el cotidiano vivir de las aulas, para 
producir algo así y para poder llegar a sentirlo tal vez lo que único que 
necesitemos, de vez en cuando, es volver a ese muro pintado de blanco 
en el que aquel Sabio del Corazón dejó escritas estas palabras .
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¡ATENCIÓN!

¡ATENCIÓN!

¡MÁS ATENCIÓN!

Eso es lo que, finalmente, me atrevo a pedirte para adentrarte conve-
nientemente en la lectura de este libro . No leas deprisa . Saborea las 
palabras . Respira las intuiciones que se vayan despertando conforme 
lees . Presta atención no solo a lo que lees sino a ti, querido lector o lecto-
ra, en los momentos de tu lectura .

La atención es, etimológicamente, “tender hacia” . Que la lectura de 
este libro sea un tender hacia tu vocación, para renovarla; que sea un 
tender hacia tu entusiasmo, para reavivarlo; que sea un tender hacia tu 
entrega a esta sagrada labor docente, ennobleciéndola y dignificándola 
con tu trabajo sencillo, humilde y atento de cada día .

Y sobre todo, que la lectura de este libro sea un tender a tu Corazón 
como ese espacio insondable y misterioso en el que siempre te aguarda 
lo mejor de ti mismo, de ti misma .

¡Feliz y provechosa lectura!

Y recuerda una vez más, ahora y siempre, en cada momento:

¡ATENCIÓN!

¡ATENCIÓN!

¡MÁS ATENCIÓN!

José María Toro
Autor de Educar con Co-razón

Lora del Río, Junio 2016
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¿Somos conscientes de lo que pasa y nos pasa en el aula? ¿Lleva-
mos las riendas de la clase, o la clase nos lleva a nosotros? ¿Tene-
mos sufi cien te calma? ¿Sabemos transmitirla? ¿Somos empáticos 
con los alumnos? ¿Generamos un clima de aula en el aula con 
armonía, orden y disciplina? 

A menudo los docentes nos vemos inmersos en situaciones cotidianas 
del aula que nos afectan y, a veces, nos desbordan haciéndonos perder la 
calma, lo cual nos aleja de la armonía y el flujo que pretendíamos 
conseguir en (y con) la clase . Ello puede llegar a impedir el desempeño 
de nuestra labor y conducirnos a cierto malestar que percibimos como 
sentimiento de fracaso, frustración, confusión, estrés e incluso, a veces, 
depresión . Si a estos sentimientos no se les da un espacio de atención 
para transformarlos, se pueden ir enquistando y a la larga terminan 
influyendo en toda la comunidad educativa . 

Existe una extensa literatura pedagógica sobre la enseñanza y el 
aprendizaje (métodos, didácticas, recursos, materiales curriculares…) 
la mayoría de la cual se dedica a proponer cambios en uno u otro ele-
mento, normalmente para innovar . Pero, según mi opinión, suelen 
dejar a un lado uno de los fundamentos del proceso de enseñanza-
aprendizaje: la maestría del docente, eso que es insubstituible por el 
libro o la tableta . La sabiduría y el crecimiento personal de un docente 

Nota del autor
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se dan por hechos, cuando todos sabemos que no es así . Es y será la cla-
ve de la docencia, por mucho que cambien los planes de estudio y los 
recursos . Dicha maestría es el fruto de la experiencia como ser humano, 
antes que como docente . 

La intención de este libro no es otra que la de dar un espacio a esa 
sabiduría, que han tenido maestros de todos los tiempos y culturas . La 
mejora del clima del aula, la labor docente y, en definitiva, la conviven-
cia en los centros educativos dependen más de esa maestría que de nue-
vos planes y leyes, todos lo sabemos . Pero en esta ocasión, propongo un 
nuevo enfoque para desarrollar dicha sabiduría: la perspectiva de ser 
consciente. Para ello, partiremos de un enfoque holístico de la clase, la 
cual es concebida como un escenario vivencial lleno de experiencias 
humanas, por lo que se otorga especial interés a la autoobservación 
consciente de sensaciones, emociones y pensamientos, tanto del docen-
te como del alumno . Desde esa fotografía inicial, analizaremos los fac-
tores psico-corporales y emocionales que cabe tener en cuenta para una 
gestión óptima del grupo-clase . Así mismo, se aportan estrategias viven-
ciales para ser aplicadas por el maestro consigo mismo o con el grupo . 
Por una parte, se desarrollan actividades para mejorar la autoconcien-
cia y el autocontrol de los docentes, las cuales cabrá ensayar en solitario 
pero con la finalidad de aplicárselas a sí mismos en el aula . En segundo 
lugar, se proponen ejercicios para tomar conciencia del grupo y para su 
mejor gestión . Todo ello teniendo en cuenta las diferentes fases y situa-
ciones que se dan en las aulas y mirado desde dos perspectivas actuales 
y complementarias: minduflness y focusing .
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Llamamos gestión consciente del aula a la capacidad de organizar, 
preparar, conducir y controlar el grupo-clase con atención plena (mind-
fulness) y sentido de la experiencia (focusing) . Es el sano y flexible equili-
brio entre la autoobservación de uno mismo mientras damos clase y la 
observación del entorno, es decir del grupo y del aula . Una clase, desde 
la perspectiva del docente, es el resultado de estas dos habilidades . A lo 
largo de este libro vamos a analizarlas y a dar pautas para su desarrollo . 

Figura 1 . Objetos de observación y autoobservación de la tarea docente 
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