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1. CAPACITATS I ACTITUDS QUE CAL TREBALLAR 

ATENCIÓ 

Capacitats d'atenció sostinguda, d'observació, de guardar silenci i d'escolta que alimenten l'interès pel que hi ha, per allò que existeix per si mateix, i no solament per una realitat (i unes relacions humanes) feta a la mesura de les nostres necessitats. Aquestes capacitats fan possible acréixer en l'actitud d'interrogació profunda, fan possible la descoberta. 

GRATUÏTAT 

Capacitat d’interès pel que hi ha, per allò que existeix per si mateix, sense pensar en el benefici que n'obtenim. 

DESENVOLUPAMENT DE LA CONSCIÈNCIA MORAL 

Autonomia. Que l’activitat interior i l’activitat exterior de la persona (ment/sentir/actuar) adquireixin, progressivament, sentit per si mateixes, amb independència del guany exterior (afectiu, professional...). L'autonomia és bàsica per afavorir el necessari ànim d'aventura, la reflexió i el diàleg. 

IMAGINACIÓ/CREATIVITAT 

Al servei d’alimentar la capacitat de meravellar-se i d'interrogar-se davant la realitat. 

Al servei, també, d’estimular canvis que promouen el desenvolupament. 

CAPACITAT DE QÜESTIONAR-SE, CAPACITAT DE RECERCA 

El pensar «depredador» atrapa respostes per resoldre dificultats. La reflexió i la recerca, que poden obrir portes a la misteriositat infinita, aprenen a viure amb la interrogació com a eina que ens ajuda a avançar. Les respostes no són resultats tancats; les respostes que mantenen viva la ment ens animen a buscar sempre més enllà. 

CONDUCTA ÈTICA 

Actuar respectuosament i harmònicament envers tota forma vida amplia la consciència, impedeix que malbaratem l'oportunitat extraordinària que comporta la condició humana i ens brinda la possibilitat d'augmentar la compassió i la comprensió. 

Per poder calmar, recollir, concentrar la nostra ment i experimentar l'obertura del cor, cal que les nostres accions no generin cap conflicte, ni cap enfora ni cap endins. 

2. RECURSOS NARRATIUS. ELS PODERS DE LA IMAGINACIÓ 

L'èxit no consisteix a convertir el que és estrany en familiar, sinó el que és familiar en estrany. Des del punt de vista educatiu, allò important és contemplar la meravella que s'amaga darrere del que sembla evident.
 

Com funciona, amb què s'omple, a què es dedica la imaginació d'un adult «gris»? A repetir insaciablement anècdotes viscudes o desitjades en les quals el protagonista —el jo en qüestió— fa el millor paper del món. O l'altra possibilitat, el paper de víctima innocent que mereixeria més compassió i afecte. Amb poques variants, aquest seria l’ús habitual de la imaginació, un ús que malbarata el veritable poder de les capacitats imaginatives: la possibilitat de completar allò que els receptors sensitius no estan preparats per captar, restituint la meravella i l’estranyesa a tota aquella normalitat quotidiana que ens envolta. Cal no desaprofitar-ho. Tenim molt material i molta documentació d'etologia, d’astronomia i de botànica, entre altres, que, amb l’ajuda del poder de la imaginació, es constitueixen en una veritable catapulta vers un univers de dimensions d'espai, de temps, de profunditat i de qualitat insospitades. 

SUGGERIMENTS 

Traslladar-nos amb la imaginació dins la pell del gat o l’animal amic; viure el seu món d’intensitat d’olors i sons, de reduïda percepció visual; viure els gestos de l’animal: habilitat sense mans. Agafar, estirar, gratar, menjar, sense mans. Redescoberta del poder i de l’ús constant de les mans. Imaginativament, podem desplegar mons diferents del nostre. 

Amb el cos a terra i els ulls closos, submergir-nos en les olors, el tacte, les formes del present. Viatjar enrere fins a reviure la formació d’aquell sòl, fins a la creació d’aquell paisatge. 

Sota la nit estelada, conferir profunditat, llunyania, amplària, a aquella superfície lluminosa aparentment plana. L’infinit en totes les dimensions, mils de milions d’estels, de galàxies, d’anys llum. Imaginar la Terra vista des de... 

La imaginació ens permet convertir en realitat viva i sensible un univers que escapa als límits de la percepció limitada, com, per exemple, la nit. Per als sentits del vivent, és foscor, fred, una superfície semiesfèrica sembrada d’estels. Les dades ens parlen de mils de milions de galàxies, de mils de milions d'anys llum, ens situen en un raconet, entre eixams i més eixams de constel·lacions... Només el treball de la imaginació pot conferir significat i donar vida a totes aquestes dimensions del que ens envolta. 

Imaginació a partir de dades i d'imatges; imaginació desplegada a partir de les narracions. M. A. Valente manifestava que l'arrel profunda de la poesia és la conversió del llenguatge en instrument d'invenció, de creació de realitat, acte de creació que és acte de coneixement. Conservar la possibilitat màgica del llenguatge dependrà de poder aprendre el significat «correcte» —el necessari ús descriptiu— sense, per això, bloquejar-ne el poder imaginatiu. Les riques possibilitats del llenguatge van molt més enllà de la designació codificada. Poesia, contes i narracions poden desplegar davant dels nens i les nenes mons que encara no havien pogut presenciar, mons que permeten estrenar tota mena de realitats, relacionar, recrear, descobrir. 

El conte amplia el món nodrint la interioritat de realitats intangibles, realitats que permeten manipular o afrontar realitats (pors, comportaments, dubtes) que costaria poder encarar directament. Sense caure en el fet de convertir els contes en píndoles per facilitar la digestió d’adoctrinaments, cal tenir present el poder transmissor del conte a múltiples nivells. Quins seran els desigs de l'heroi, els mòbils, els seus recursos, les recompenses? Des que les persones som persones, des de la nit dels temps, la humanitat ha aprofitat els mil recursos que oferia la paraula imaginativa per treballar els nivells de comprensió i de desenvolupament interior, l’autoconeixement, la canalització dels desigs profunds, la transformació d'actituds.

3. GRATUÏTAT 

De què serveix la vida? 

De què serveix ser feliç? 

De què serveix admirar? 

De què serveix estimar, estimar veritablement? 

De què serveix?

Servir, servir, de res. El millor de les nostres capacitats ¡ del nostre existir, el millor de nosaltres mateixos, podríem dir que és innecessari; que neix «innecessàriament», en la no-necessitat, en la mirada gratuïta vers la realitat, i desemboca en la inutilitat del goig, de la sorpresa; l'admiració, l'estimació fonda, la visió i creació de bellesa, la donació...

L’àmbit de les necessitats ens demana tanta preparació que, en l’esforç d'afavorir persones capacitades per a moure's amb èxit en un entorn complex i altament competitiu, gairebé oblidem que estem tractant amb petites persones, no amb treballadors en potencia; amb persones i amb les seves autèntiques possibilitats, no amb les habilitats d'uns futurs treballadors. O no principalment. El treballador no polaritza la persona; en tot cas, tractem amb persones que han de poder treballar. El funcionalisme i la utilitat són trets imperants del nostre entorn cultural. Tot el sistema socioeconòmic en depèn. Però si volem viure com a persones, i ajudar a créixer persones, cal fer espai a la gratuïtat, al «perquè sí», perquè s'ho val. 

Si estirem el funcionalisme fins a l'extrem de la caricatura, podem dir que, si naixem per morir, seria més pràctic suïcidar-se, més efectiu. El trist és que situacions extremes i dramàtiques de molts joves no estan molt allunyades d'aquesta (massa real) caricatura. Fem perquè som capaços de fer. Som perquè en tenim la possibilitat. I no val malbaratar-la. Per què puges a la muntanya? Perquè puc, perquè en sóc capaç. Però per a què serveix? Per tastar el goig de sentir-me viu. 

Una vida «amb sentit», amb nivells de valoració reals, només pot expandir-se, adquirir realitat, des de la vivència bàsica —reconeguda i explícita— que la vida val la pena viure-la. Per si mateixa. I això només és una formulació buida i ineficaç si no s'ha tastat, dia a dia, des de ben petits, que el que val no val en funció de la seva utilitat. Aprendre a viure, a fruir de la vida, assaborir-la, perquè s'ho val. 

Cadascuna de les nostres facultats (i, així, la totalitat de l'existir) pot quedar limitada al reducte del seu ús funcional, ja es tracti d'una utilitat immediata o més a llarg termini. Mirar per..., llegir per..., buscar per..., investigar per..., estudiar per..., estimar per..., donar per..., amb l’atenció en l’objectiu a assolir i no en aquella acció o dedicació mateixa. Mirar per mirar. Perquè tenim ulls per veure i estem immersos en un increïble espectacle. Leonardo da Vinci recull en els seus diaris el vívid record que conservava del plaer de les seves tardes infantils, panxa enlaire damunt la gespa, mirant          —admirant— el vol de les aus: la seva lleugeresa, gràcia, agilitat, bellesa, mobilitat en la immobilitat, varietat de moviments i ritmes... Leonardo admirava: mirava amb tota la seva capacitat d'atenció ben viva, en observació sostinguda llargues estones. 

S'hauria interessat pel vol l’adult Leonardo sense aquella gran estimació per les aus alimentada en les plàcides tardes damunt la gespa? 

Mirar perquè podem, perquè s’ho val. Estimar perquè s'ho val. Escoltar perquè s'ho val. Jugar perquè s'ho val. Una llarga suma que resulta en «viure perquè s'ho val». L’autèntic interès per la realitat, per l’existir, pels altres, va molt més enllà dels estrets límits de la necessitat i la utilitat. I és en aquests nivells gratuïts on té lloc (on es pot produir i cultivar) l’experiència ètica, estètica o religiosa profunda. Les experiències fondes són experiències de gratuïtat, no les mou allò que jo espero poder guanyar, treure, aprofitar..., les mou la vàlua d’allò mateix, per si mateix. 

L’amor a l’ordre del món i a la seva bellesa és el complement de l’amor al pròxim. Procedeixen de la mateixa renúncia, la renúncia a la voluntat de domini. 

(...) Buidar-se de la falsa importància, de la falsa divinitat que ens atorguem, renunciar a ocupar el centre del món imaginant que ocupem, comprendre que qualsevol punt podria ser el centre, (...)  és consentir a l’autèntic existir de la realitat. I aquest consentiment és amor. 

(...) No hi pot haver contemplació del món si no hi ha amor. La bellesa del món és l’ordre del món des de l’amor. Per poder admirar realment l’univers, l’artista, l’home de ciència, el pensador, el contemplatiu, han de traspassar el vel d’irrealitat que s’amaga i que el converteix per a la majoria de les persones, al llarg de gairebé tota la seva vida, en una mena de somni o de decorat de teatre. 
(Weil, Simone. A la espera de Dios. Madrid: Trotta, 1993, p. 99 i 105) 

Estem en la irrealitat, com adormits. Renunciar al lloc central imaginari que ens atorguem, i fer-ho no només amb la intel·ligència sinó també amb la imaginació, és despertar a la realitat, al que és etern, veure la llum veritable, escoltar el veritable silenci. Es produeix, aleshores, una transformació en l'arrel mateixa de la sensibilitat, en la manera com es reben les percepcions sensorials i les impressions psicològiques. És una transformació semblant a la que es produeix quan, de nit, en un camí, reconeixem de cop un arbre allà on ens semblava veure un home ajupit, o quan reconeixem la remor de les fulles on crèiem sentir xiuxiuejar. Es veuen els mateixos tons, se senten els mateixos sons, però ja no de la mateixa manera. 

No hi pot haver contemplació si no hi ha amor. L'amor, però, no s'imposa. S'afavoreix, s'acreix, deixant-se sorprendre pel que existeix, compartint-ne les hores, deixant-se meravellar; per tant, multiplicar les ocasions d'observació, d'atenció, de reconeixement. Cultivar l’interès per l'entorn (per l'existir: pels éssers vius, per tota mena de realitat...) des de les capacitats intel·lectuals, sensitives, artístiques. En el si d'aquest cultiu, el sentit profund de les paraules dels mestres religiosos mostra tota la seva força. Què són els mestres religiosos sinó mestres d'un viure arrelat en l'absoluta gratuïtat? 

SUGGERIMENTS per treballar en aquest sentit

Cada setmana, cada dia, hi pot haver alguns minuts, alguna activitat, feta per ella mateixa, sense més: 

- Escoltar un poema sense haver-ne de fer cap treball, cap activitat, o un conte, pel simple plaer d'escoltar-lo. 

- Fer un dibuix, una passejada, cantar una cançó, fer una observació, un joc..., pel simple gust de fer-ho. 

- Sense fer-nos pesats, sense empatxar, sense convertir ara en deure «haver-s'ho de passar bé», fer constar, espontàniament, en aquell moment que ho provoca: «Que bé que ens ho hem passat!». Aprendre a reconèixer la «qualitat de la gratuïtat» després d'aquests moments de qualitat. 

- Aprofitar les ocasions que es presenten per prendre consciència del «fet pur de l'existir», sense més, com a font de felicitat. El sense per què de tanta meravella. L'entorn n'és ple. 

Més possibilitats

- Estirar-se sota un arbre, estirar les cames i repenjar-les en el tronc, i contemplar el cel a través de les branques. Estar-s'hi uns moments. Tancar els ulls i escoltar. Obrir-los i tornar a mirar. Assaborir el goig que comporta. Després dibuixar o expressar d'alguna manera l'experiència viscuda, no l'arbre. 

- Contemplar, escoltar, olorar, deixar-se interrogar pel mar. 

- Contemplar flors, fruites, animals: al natural, diapositives, fotografies (també de les ampliacions dels microscopis), obres d'art...

- Anar a una placeta, al metro, al mercat i contemplar persones (les cares, els tipus, les diferents expressions...). Aturar-se davant d'una parada de peix, o de verdures, o de flors i, senzillament, mirar: la varietat, els colors, les olors, imaginar textures, tot això se'ns ofereix com un espectacle. 

- Triar textos, imatges, pel·lícules, contes que il·lustrin la «gratuïtat», el gust de fer perquè sí, perquè estem capacitats per fer-ho i això dóna satisfacció. L’artesà que fa bé la seva feina, ballar, nedar, fer castells a la sorra, saltar a corda, passejar, escalar, escoltar... 

- Tenir un espai (cartellera) on penjar «coses boniques»: fotos, dibuixos, textos, paraules..., pel gust de poder-les contemplar, llegir, gaudir i compartir; no és un recull al servei de..., un treball de socials, naturals, llengua... 

- Valorar les aportacions en aquest sentit tal com es valoren les aportacions o intervencions a les classes de matemàtiques, socials... 

- Plantejar algun joc matemàtic pel gust de fer servir la nostra capacitat de lògica, de raonament. 

- Jocs no competitius, jugar pel gust de jugar. 

- Ballar. 

- En una sortida qualsevol, al mercat, una excursió a la natura, una visita al zoo, un parc, la descoberta d'un carrer, d’un barri..., dedicar uns moments a la contemplació «gratuïta». 

- De tant en tant, explicitar, ajudar a ser conscients, que una estona de joc, de conversa, de treball silenciós i atent, de cantar... ens fa estar ¡ sentir bé per dins, ens dóna satisfacció. Aparentment, no ha servit per a res, en aquell moment no ho «fèiem» per aconseguir res, ho fèiem perquè érem capaços de fer-ho. Estàvem del tot en allò i això ens dóna goig, ens fa estar contents. En aquesta línia, caldria contemplar el fet de donar valor, sobretot, al procés d'aprenentatge, a l'actitud amb què es treballa, s'escolta i es participa més que no pas als resultats finals. 

- També en aquesta línia de reforçar el valor a la gratuïtat caldria plantejar-se i demostrar la importància i el valor que es dóna a les matèries no instrumentals: la música, la plàstica, l’activitat física...). 

- De la mateixa manera que a moltes escoles se celebra la setmana esportiva, la setmana de la solidaritat..., es podria proposar la setmana de les activitats gratuïtes i inútils:

- Juguem pel gust de jugar: jocs no competitius. 

- Fem pel gust de fer: tallers de cuina, cistells, pintura, dibuix, fang... 

- Ens apuntem pel gust de fer castells, caminar, escalar, passejar, ballar, fer volar estels, descobrir la ciutat... 

Es podria contemplar la possibilitat de crear un espai al llarg de la setmana per entrar conèixer alguns personatges que van fer allò que creien que havien de fer encara que aparentment fos alguna cosa poc útil, poc valorada.

Hi ha algun símbol de la gratuïtat? Potser fer volar estels, la dedicació concentrada a aquell vol inútil, meravellosament inútil, dansaire, bell, indicible; el joc amb el vent, l'amistosa i impossible llibertat amb el vent... Un estel en vol podria ser el símbol de la gratuïtat.

Es podria buscar un símbol entre tots. Abans de triar-lo, contemplar moltes possibilitats. 

Els salts dels dofins dins l'aigua? 

Un gos estirat prenent el sol? 

Algú contemplant una llar de foc o la pluja darrera uns vidres? Un ram de flors? 

4. L’ATENCIÓ SOSTINGUDA 

L'atenció és la capacitat fonamental per al coneixement més subtil de la realitat. L'activitat mental i la sensorial actuen al servei del coneixement; però com actuen i al servei de quin coneixement?

La capacitat mental i la sensorial poden computar àgilment l'entorn, establint relacions, projectant categories, amb l'objectiu de simplificar i ordenar la complexitat infinita que és la realitat. I poden actuar, també, com un focus atent que il·lumina, observa, penetra, un objecte, una situació. En el primer cas, detecta, reflexiona i decideix; en el segon rep —aprèn rebent— aspectes d'aquella realitat observada, penetrada. 

El primer d'aquests dos usos de la ment es basa en la relació entre símbols i imatges simbòliques en la nostra realitat mental; la raó és qui en porta la batuta. El segon correspon a la relació de la ment amb la realitat externa a ella i el seu eix és l’atenció sostinguda o concentració de la ment. La clau d'aquesta concentració és la perseverança en l'atenció plena, una perseverança i una atenció plena que s'acreixen exercitant-les. 

Cadascuna de les activitats de la ment aporta una mena de resultats i cadascuna requereix el seu enfortiment i desenvolupament. Ningú no dubta de la necessitat de treballar el pensament lògic, les habilitats d'expressió lingüística, la memòria, el conjunt de facultats que configuren l’àmbit de la raó. L'atenció sostinguda, en canvi, sovint queda oblidada o es pressuposa que creix «de forma natural» o que depèn d'una especial dotació del destí. 

La capacitat de raonar no és l'única habilitat de la nostra ment. La realitat interior no es descobreix amb el pensament, sinó posant en joc la capacitat d'atenció lúcida. L'atenció lúcida és una actitud d’obertura, d'alerta de l’àmbit mental, profundament entrellaçat amb el sentir, també amb el cos; lucidesa amb la totalitat de nosaltres mateixos, d'una manera sostinguda, perseverant. És l'atenció sostinguda la que en el mirar fa possible veure, la que en l'escoltar fa possible sentir. 

La clau està a desenvolupar una capacitat d'observació atenta i autònoma de les projeccions conceptuals de la ment. Mirar sense raonar —dit de la manera més simple possible—. Quan es mira sense raonar, la ment adquireix la capacitat d'entrar en allò que es mira, hi penetra. Habitualment, el conjunt dels nostres perceptors actua supeditat a l’activitat conceptual. Més que observar, projecta en la realitat imatges conceptuals, categories, valoracions. Potenciar l'atenció sostinguda vol dir treballar l'observació, tot evitant les projeccions. En altres termes: en lloc que la nostra percepció reculli les formes que prèviament hem projectat sobre l'entorn, el que possibilita l'atenció sostinguda és que la percepció rebi «dir-se» de la realitat, en el seu incommensurable desplegament: sons, colors, olors, formes, vida sempre canviant, existir profund en aquella forma, en aquell ésser, en l'altre i en l’altre. 

La tradició budista compara el desenvolupament d'aquesta capacitat d'atenció a l'esforç de fregar unes fustes per obtenir foc. Si la persona no persevera en l'esforç, si s'atura tan bon punt es cansa i reprèn al cap d'una estona, no arribarà mai a produir l'escalfor suficient per encendre el foc. Si augmenta la perseverança, si s'enforteix més i més la capacitat d'atenció, els resultats no es fan esperar. 

Treballar l'atenció sostinguda significa créixer en la capacitat de silenci interior. L'atenció sostinguda és atenció silenciosa, perquè exigeix silenciar construccions mentals i moviments afectius, deixant així el camí lliure a una relació amb el que és, sense interpolacions. El cultiu de l'atenció no seria possible sense la participació activa de les petites persones. I aquesta se'ns giraria en contra si associéssim —per poc que fos— atenció silenciosa amb prohibició de parlar, de moure's, de passar-s'ho bé. Si l'adult està profundament convençut de la realitat del silenci viu, del silenci com a atenció profunda, font de descoberta, de goig, d'interrogació, font de reflexió, no hi ha perill de lliscar en un silenci camisa de força, repressor del brogit o del gaudir, ni en actituds repressores o passives. 

Practicar el silenci és el cultiu de l'estat d'alerta, estar a l'aguait, vigilant. Un hàbit d'atenció activa, d'immersió en la realitat exterior amb les antenes ben desplegades; de reconeixement de l'espai interior, és a dir, prendre consciència de la nostra pròpia vida, de la respiració, del tacte, de l'olfacte..., i aprendre a identificar aquell sisè sentit que es fa present a les entranyes, ben a l’interior, de vegades com un batec de joia, o com un nus de tristor, o com una obertura... Un hàbit que és possible aprendre, acréixer, amb la complicitat de les criatures. Cal motivar-los, explicar-los les possibilitats que obre exercitar-se en l'atenció: és el truc que fa savis als savis. O no? 

Si alguna cosa distingeix els veritables investigadors, pensadors, artistes, persones de qualitat religiosa, els savis, és la seva capacitat d'atenció, la capacitat de penetrar la realitat, de veure. Si es vol dibuixar un salze com l'ésser viu que és —escrivia Van Gogh—, tot allò que l'envolta sortirà relativament sol, si s'ha aconseguit concentrar tota l'atenció sobre l'arbre en qüestió, concentrar-se sense defallir, fins que l’arbre adquireixi la seva veritable vida.
 

A mirar, i a escoltar, també se n’aprèn. No és gens fàcil fixar-nos bé en les coses. I diuen els savis que això és el que de veritat ens fa savis. Junts aprendrem a descobrir moltes maneres de veure les coses, sobretot ens entrenarem a fixar-nos-hi. No només les cames o els braços necessiten exercicis de gimnàstica per estar forts i cada cop més àgils, també hi ha maneres de fer exercicis amb tots els nostres sentits, perquè cada dia siguin més capaços de veure, sentir i comprendre les coses, per fora i també per dins. 

Quan entrenes les cames per córrer, notes com guanyes rapidesa. I que pots saltar més amunt. I tens més força. Quan entrenes els ulls i l’oïda, i quan aprens a escoltar i a veure per dins, notes que descobreixes més i més coses que abans no podies veure ni comprendre. O sigui, que haurem de practicar molt sovint. 

Acompanyar les presentacions de l'atenció amb alguna demostració practica (breu i àgil) que faci evident la nostra malaptesa: repartir unes fulles i recollir-les, dibuixar-les sense tenir-les al davant (fulles, fotografies, objectes diversos...); en recordem els detalls? Una breu audició de música o de sons de la natura gravats: quins instruments hem reconegut, quins sons, quants ocells...?

Incorporar les practiques d'atenció sostinguda no exigeix grans muntatges, tan sols tenir-ho present. Des de qualsevol tema ¡ des de qualsevol activitat i situació, la possibilitat de tenir en compte el desenvolupament integral de les capacitats de la persona, hi és. 

SUGGERIMENTS PER TREBALLAR L'ATENCIÓ SOSTINGUDA

Una pauta de concentració 

- Polaritzar l'atenció vers l'element triat: les mans, un arbre, un cargol de mar... 

- Observar com és, repassar-ne els trets externs. Recordar allò que sabem dels seus trets interns (de funcionament). Guiar l'observació perquè sigui com més acurada millor. 

- Sense deixar d'observar, deixar aflorar el que sabem d'aquell element, les associacions que ens provoca (aspectes relacionats, utilitat, aplicacions, records...). 

- Contemplar-lo. 

El primer pas és afinar amb l'aparell perceptor. Però en l'atenció hi participen totes les facultats. A mesura que les polaritzem vers aquell objecte o element, la ment i el sentir aportaran, en primer lloc, tot allò que conserven en relació amb l’element en qüestió. Deixar        —provocar— que tots els rius i rierols desemboquin en el llac, aportant les seves aigües, enriquint, donant gruix a l'element observat. Mantenir l'actitud d'atenció i alerta (que més se'ns pot mostrar, aquí?) una estona més, el temps que es pugui, sense caure en l'ensopiment o l'avorriment. 

Aquesta pauta completa cal adaptar-la segons l'edat dels observadors, l'amplitud del grup, l’element observat, el conjunt de l'activitat..., adaptar a l'entorn concret.

Una eina molt útil serà poder disposar d'un tapaulls, un antifaç de cartolina, amb betes (cordill o goma) per subjectar-lo al cap, que cadascú haurà fet i decorat al seu gust. 

L'antifaç és una eina una mica màgica, ja que es fa servir per desenvolupar l'ull màgic —aquell que veu per dins— i per sentir-hi quan sembla que no hi ha res que calgui o es pugui sentir; és a dir, per notar sensacions que no notem sense l'antifaç.

Aplicacions diverses amb els nens i les nenes  

Mirant: 

- Davant d'un arbre (es pot fer a la tardor, a l’hivern...). 

- Davant de diferents objectes: llibre, ulleres, cadira... 

- Davant de diferents elements de la natura: cargol de mar, bolets, escorça d'arbre, un niu, fruits/es diversos, fulles, flors, l'aigua... 

- Davant d'obres fetes per artesans: ceràmica, vidre, teixits, cistells...

Escoltant: 

- Sons diversos que sentim quan callem. Detectar, reconèixer... 

- Escoltar i distingir veus d'ocells (al natural, gravades...). 

- Sons diversos d'un paisatge. 

- Diferents tipus de música. 

- Diferents tipus de veus. 

- Sons de la natura (el mar, trons, vent, trepitjar de l'home...). 

- El tic-tac d'un rellotge. 
 

- Comptar les respiracions.

Olorant: 

- Fer el treball que es proposa d'atenció sostinguda davant d'una olor. Amb els ulls tancats olorar (cafè, espígol, menta, eucaliptus...). 

ALTRES POSSIBILITATS DE TREBALLAR L’ATENCIÓ 

Jocs de Kim diversos: 

- Observar 4, 5, 6..., 10, 18 objectes durant uns segons i recordar-los després. 

- Fer el mateix amb: paraules, colors, números, imatges, figures geomètriques... 

- Fer el mateix amb el tacte. Tocar diferents objectes durant uns segons o minuts i després recordar què s'ha tocat. 

- Fer el mateix amb l’oïda. 

(Es pot incrementar la dificultat augmentant el nombre i/o havent de recordar l'ordre.)

- Una altra possible variació seria combinar dos sentits: primer tocar uns quants objectes, després mirar-ne uns altres, després recordar-los. El mateix amb tres sentits. 

- Diferents retalls de roba o de paper, de diferents gruixos i textures, cadascú en té un. Els barregem tots en una pila. Ens posem l'antifaç (ulls tapats) i hem de recuperar el nostre. 

- De cada roba o paper n'hi ha dos fragments. Asseguts en rotllana, cadascú en té un. Ulls tapats, anem passant els duplicats i ens quedem aquell que coincideix amb el que teníem. 

Atenció/Percepció

- Dibuixar al revés. Penjar ben visible una lamina, un dibuix, cap per avall, que cadascú reproduirà en el seu full. Triar un dibuix amb un traç més aviat nítid permet anar copiant les diverses línies que configuren el dibuix, oblidant el que representen. Primer mirar, durant un minut aproximadament, el dibuix invertit, observant les línies, els angles, les formes, els espais que queden tancats per les línies. Sense girar mai el dibuix, començar a copiar des de dalt, cada línia, amb ordre, com si anéssim ajuntant les peces d'un trencaclosques, procurant no pensar què és què, només fixant-nos en l'orientació de cada línia, la distància, les corbes, els encreuaments. 

Després, girar cap per amunt el model i el nostre dibuix i fruir dels resultats. Com que no s’està procurant dibuixar un gat, o una cara o un arbre, sinó unes línies sense significació, la mà dibuixa alliberada de les formes que la ment imposa al dibuix. 

- Explorar amb el tacte un objecte i després dibuixar-lo o reproduir-lo amb fang. Es podria disposar de materials diferents i, després d'una bona estona de tocar, es podria triar el material amb què es vol reproduir l'objecte. 

Formes possibles de fer moments de silenci

Amb els ulls tancats 

(durant uns minuts que es poden anar augmentant) 

- Escoltar sons naturals que es donin allà on s’està. 

- Escoltar natura gravada (ocells, aigua, trons, esquellots, mar...). 

- Escoltar el tic-tac d'un rellotge. 

- Comptar respiracions. 

- Olorar. 

L’ull màgic mira per dins 

Ben asseguts, respiracions fondes mentre posem en marxa l'ull màgic. Estirar una cama, i l’ull màgic es passeja per dins, veu la carn, ara ja esta en l'os, va baixant, ha trobat el genoll ¡ salta per la ròtula fins a passar a la tíbia, ¡ continua baixant, turmell, ossos del peu... 

L’ull màgic es passejarà un dia per una cama o per les dues ¡ un altre dia pels braços o només una mà...

O acompanyarà l'aire, observant la respiració, el seu itinerari, el frec als narius... 

Amb els ulls oberts 

- Mirar atentament la flama d'una espelma. 

- Caminar lentament, cos dret, sentint els peus a terra, prenent consciència de la informació que reben els peus (temperatures, volums...). 

5. DESENVOLUPAMENT DE LA CONSCIÈNCIA MORAL 

En sintonia amb el conjunt de temes tractats, el desenvolupament de l'autonomia personal és un pilar necessari perquè les actituds d'interrogació, de recerca i de desenvolupament interior, puguin ser una realitat, disposin d'un sòl on arrelar-se. 

- Crear l’hàbit d'escoltar per dins: descoberta de la interioritat.

- Crear l’hàbit de discernir entre el que m'agradaria fer i el que noto i sé que haig de fer i em deixa content si ho faig. 

- Aprendre a reflexionar, a valorar, a optar.

- Aprendre a reconèixer els errors.

- Adonar-se de la diferència entre com ens sentim quan fem el que pensem que hem de fer i quan no ho fem. 

- Fer les coses d'una manera o una altra, fer les coses bé, amb convenciment, no perquè vigilen, per evitar reprimendes. 

Massa sovint funcionem amb pautes de conducta que s'han d'obeir, sense introduir, progressivament, el marge per prendre les nostres pròpies decisions, sense donar referències clares, temps i eines per a la reflexió i la presa de decisions.

El desenvolupament moral no significa crear hàbits de submissió, d'imitació de conductes, d'adaptació a les expectatives que tenim de les persones. El desenvolupament moral ens hauria de conduir cap a una autonomia responsable. Cal, això sí, adaptar-se a l'entorn social, però a un entorn que no és una realitat compacta i fixada, sinó un organisme en permanent desenvolupament i en constant procés d'adaptació —la societat mateixa—, generat pels seus membres. L'adaptació, així, pressuposa i significa capacitat de reflexió i desenvolupament de l'autonomia personal (que té poc a veure amb un inconformisme sense motiu). 

Si d'alguna cosa són exemple els mestres de saviesa és de creativitat i llibertat pel que fa al marc valoral del seu temps. Ni Jesús, ni Mahoma, ni els profetes d'Israel ni el Buda, ni els rishis ni, ni, ni... són un model d'adaptació sotmesa als costums del seu temps; ni van ser «bons» practicants, ni «bons» creients, ni «bons» seguidors de l’ètica establerta. Considerar les dones i criatures com a éssers humans, protegir el feble, atacar els cultes al negoci, la hipocresia de les formes, etc. no era un exemple de submissió i d’obediència a les practiques del moment. Des d'un autèntic silenci, des de la comprensió, amb un interès viu i profund per la realitat dels seus contemporanis, cadascú dels mestres s'enfronta, a la seva manera, al «model» del seu temps per reivindicar, per damunt de tot, la regla de l'amor ¡ de la cura per tota cosa. 

El desenvolupament moral no és propietat de l’àmbit religiós, però en els mestres religiosos trobem uns exemples insuperables d'un viure arrelat en l'estimació profunda per tot el que existeix. Podem veure com aquesta estimació, aquest amor, es basteix sobre una considerable autonomia personal, alhora que l'autonomia fa possible el desenvolupament d'aquesta estimació. Fent un paral·lelisme amb la creativitat musical, el compositor Roger Sessions escrivia: «És obvi que el veritable amor per la música —com el veritable amor per qualsevol altra cosa— depèn en certa manera d’un grau de seguretat interior; però és igualment cert que la seguretat interior depèn de la força de l’amor.»
 Per què? Difícilment hi pot haver amor si la persona està immersa en l'angoixa i la inseguretat, però la certesa madura només pot néixer de l'amor, de l'interès autèntic per la realitat; no pot néixer de la certificació de miralls externs a un mateix.

Hi ha possibilitat d'autonomia en la mesura que hi ha una persona amb un mòbil que aprèn a fer peu en els seus errors i en els seus encerts respecte a allò que persegueix. Quan no hi ha més motivació que l'autoafirmació personal, sempre cal un públic per certificar l’existència de la imatge, de l’existència pròpia; la submissió al públic, la dependència, és, aleshores, obligada, es tracti d'un sol espectador o de mil. Sóc feliç si m'aplaudeixen, estimo qui m'estima, vibro segons la cara que em fa el món. Aquest sentir és com la dansa de la branqueta sobre l'onada, ara amunt, ara avall, ben convençuts que això és viure, sentir i estimar. Sense saber res d'aquella possibilitat d'atenció vibrant i lliure; lliure perquè és escollida i no dictada per uns sensors esclaus de l'ego necessitat. El primer pas: avivar l'atracció —encuriosida primer, apassionada després— per l’existència. 

Si els savis, si els mestres, són mestres d'alguna cosa és de l'acréixer en aquella certesa interior, alimentada per l'interès per l'existir, que redueix a no-res els jocs d'imatges personals que malbaraten les capacitats ¡ les energies profundes. I si hi ha relació entre el fet religiós i el comportament, no és ja des de la creença en uns codis d'actuació revelats, ni en la creença d'uns éssers sobrenaturals que premien o castiguen, cels o inferns, déus i dimonis. El fonament del comportament ètic no pot ser un altre que la valoració reflexiva, de les conseqüències, del que es desitja assolir, de les opcions possibles, etc. La relació entre fet religiós i comportament rau en afavorir aquelles actituds que fan possible l’experiència de profunditat: autonomia, atenció, observació, interès gratuït i il·limitat...
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