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Asociación Canaria para el Desarrollo 
de la Salud a través de la Atención



Vivir atentos al presente, de forma 
intencionada, es como tomar una 
“píldora diaria de salud”, para nuestro 
cuerpo, nuestro pensamiento, nuestra 
emoción y nuestras relaciones.

“La atención al presente es un 
enfoque intencionado de la atención, 
que nos permite observar, sin 
esfuerzo y sin valoraciones, nuestras 
sensaciones corporales, emociones, 
pensamientos y fenómenos externos, 
mientras los estamos viviendo”.

http://www.laatencionalpresente.com

http://www.laatencionalpresente.com
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INTRODUCCIÓN

En las últimas décadas se ha desplegado en el mundo un 
entramado de solidaridad que ha contribuido a través de 
sus voluntarios al bienestar social así como a la mejora de 
la calidad de vida de muchas personas.

Las organizaciones solidarias han favorecido, con su 
sensibilidad al acercamiento de muchas instituciones 
oficiales a la ciudadanía.

Apoyar y promover la sensibilización, capacitación e 
interdependencia de la red de organizaciones solidarias 
es una necesidad a satisfacer para las Administraciones 
Públicas.
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LA FALTA DE ATENCIÓN 

La mayor parte de nuestros conflictos, públicos y personales, 
se originan por la falta de atención a lo que estamos 
viviendo.

Sin atención, en vivo, a nuestros conflictos no se produce la 
sensibilidad que necesitamos para resolverlos.

Conocernos es el principio de la solución para mejorar 
nuestra calidad de vida personal y para hacerlo hemos de 
aprender a observarnos en vivo y en directo.

Observar lo que sentimos nos permite conocernos y 
comprender las conductas que nos benefician y aquellas que 
nos perjudican.

Observarnos nos permite conocernos. Observarnos nos hace 
conscientes. Observarnos nos sensibiliza.

Nuestra capacidad de observarnos es proporcional a la 
sensibilidad que nos permite comunicarnos con los demás y 
con nosotros mismos.

¿Cómo activar un programa que nos permita movilizar una 
red ciudadana orientada a vivir atentamente y que nos 
permita conocer desde su sensibilidad las necesidades del 
municipio?
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¿Cómo activar un programa que nos permita concienciar a la 
población de la importancia del vivir atento?

¿Cómo activar un programa de voluntariado ATENTO AL 
PRESENTE que apoye con su sensibilidad el surgimiento de 
proyectos innovadores para el municipio?
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CONSECUENCIAS DE 
NO VIVIR ATENTO

Raramente estamos atentos a nuestra presencia.  

Pasamos la vida acompañados de un ruido de fondo 
producido por el incontenible flujo de nuestros pensamientos 
involuntarios. La dolorosa incomodidad que nos produce 
éste ruido nos afecta y condiciona tanto mental como 
emocionalmente, predisponiéndonos a vivir de forma 
conflictiva las situaciones que se nos presentan en la vida 
cotidiana.

La alteración que nos produce este ruido perturbador es 
fuente de infelicidad y sufrimiento. Perdemos energía; 
flexibilidad; tendemos a ver las cosas negativamente; nos 
enojamos fácilmente, perdiendo habilidad para manejar los 
retos de la vida.

En alguna oportunidad este incómodo ruido se detiene 
proporcionándonos una sensación de alivio. En otras 
ocasiones buscamos aliviar el dolor que nos genera en el 
alcohol, la comida, el sexo u otras actividades que ayuden a 
anestesiarlo. El ruido interno que nos provoca la divagación 
no solo nos irrita sino que nos hace estar a disgusto con 
nosotros mismos.
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El problema de la reacción
Lo cierto es que nuestra vida discurre reaccionando a lo 
que nos sucede. Y estas valoraciones las producen los 
pensamientos involuntarios que vagan por nuestra mente 
independientemente a nuestra intención.

Cuando experimentamos que nuestros pensamientos y 
sentimientos se aceleran, y aumenta nuestra reactividad, la 
ansiedad hace estragos en nosotros, nuestra vida nos pasa 
desapercibida y distorsiona nuestra percepción de la realidad.
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CONSECUENCIAS DE 
VIVIR ATENTO

La activa tranquilidad y el estado de satisfacción aportados 
por la atención al presente, son fuente demostrada de salud y 
bienestar.

La atención al presente reduce el sufrimiento; nos permite 
reconocernos; nos familiariza con nosotros mismos; mejora la 
comunicación con nosotros mismos y con los demás; facilita 
el surgimiento de comportamientos armónicos y coherentes. 

Si llevamos a cabo las tareas diarias, atentos al presente, 
surge la coherencia que nos lleva a sentir, pensar y actuar en 
la misma dirección. Se desactivan los conflictos, los temores, 
nuestras fuentes de tensiones. Y no se desactivan porque los 
neguemos o miremos hacia otro lado sino porque activa un 
proceso de autorregulación orientado hacia la armonía y la 
coherencia que nos permite reconocerlos, contemplándolos 
sin identificarnos y observándolos sin temor.

La atención al presente nos pone en sintonía con lo que 
sucede instante a instante. Nos centra en la sensación de 
estar en cada momento, sin división, sin querer ser distinto 
o estar en otro lado o en otro momento, y esto es fuente de 
paz y sosiego.

Cuando le doy valor a lo que vivo en cada instante se lo 
otorgo a la vida que vivo.
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Es importante destacar que lo importante de la atención 
al presente es que funciona. Cuando la práctica enfocada 
a la sensación que se vive se realiza sin identificarse con 
las reacciones del pensamiento se produce un estado de 
coherencia y sosiego con amplios beneficios para la salud 
personal y social.

La atención al presente crea un orden natural que no solo 
nos rescata de los conflictos que conlleva el pensamiento 
compulsivo, sino que activa un proceso de autorregulación 
orientado hacia la armonía y la coherencia. Vivir atentos al 
presente, valga como ejemplo, disipa la ansiedad.

A diferencia de las pautas morales surgidas desde el modelo 
del pensamiento, que no resuelven necesariamente la 
sensación de conflicto, esta si tiende a desaparecer cuando 
atentos a las sensaciones que vivimos en el presente se pone 
en marcha el proceso de autorregulación que nos orienta 
hacia la armonía y la coherencia.

Vivir atentos es vivir con asombro la vida real. 

Vivir la atención al presente atendiendo a las sensaciones 
de ver, oír, sentir, oler, gustar, pensar, en el aquí y ahora. Al 
verme tal como soy veo lo que soy momento a momento. De 
esta manera aprendo de mí mismo experimentando la vida 
de forma directa. De esta manera me intereso por verme tal 
como soy, dejando de perseguir la imagen distorsionada con 
que me ensueña el Yo. 

Cuando, atento a la sensación de mí mismo, alcanzo la calma 
dentro de mí y se aquieta el pensamiento se activa el proceso 
de autorregulación orientado hacia la armonía y termina por 
surgir la coherencia que me ofrece, sin palabras ni discursos 
del pensamiento, la propuesta de acción correcta.
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ESTAR PRESENTE

La sensación de estar presente corresponde a la experiencia 
física (SENSACIÓN FÍSICA) de estar aquí y ahora, que 
acompaña al estado de alerta sobre lo que estamos viviendo.

La autobservación

El sentido de vivir atento al presente es comprenderse a cada 
instante reeducando nuestro proceso de percepción.

Para observarnos con claridad es preciso no identificarnos 
con las interpretaciones y valoraciones que hace el 
pensamiento. Es preciso que el pensamiento transcurra sin 
identificarnos con él.

Si no hay identificación con el pensamiento, cuando nos 
observamos, desaparece la distorsión que provocan sus 
interpretaciones y supuestos. Si no hay identificación con 
el pensamiento, cuando nos observamos, nos vemos  tal 
como estamos en ese instante. Establecemos una relación 
de plenitud con nosotros mismos. Estamos. Nos sentimos 
completos, sin ansias, divisiones internas ni conflictos.
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Iniciamos el aprendizaje observando, con curiosidad y sin 
enjuiciar, las reacciones de gusto y de disgusto. Más adelante 
puedo identificar las imágenes que suelen acompañar a las 
reacciones de gusto y disgusto. Más tarde podemos observar 
cómo se construyen las reacciones. 

Cuando observamos las reacciones, sin enjuiciarlas ni 
esforzarnos en cambiarlas, los sentimientos que acompañan a 
las imágenes pierden intensidad e influencia. Poco a poco en 
la práctica de autobservación sobre las reacciones dejamos 
de creerles y de vernos arrastrados por ellas. Disminuye el 
apego que antes nos arrastraba a la divagación permitiendo 
que los sentimientos aparezcan y se marchen sin dejar su 
marca.



¿Qué me impide vivir atento?  |  16

MANUAL PARA VOLUNTARIOS EN ATENCIÓN AL PRESENTE. PRIMER CURSO 

¿QUÉ ME IMPIDE VIVIR ATENTO?

La falta de MOTIVACIÓN producida por:

1. La ignorancia

2. La irresponsabilidad

3.  La pereza

4.  La pasividad

5.  La falta de vitalidad
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LA ATENCIÓN COMO RECURSO 
DE HIGIENE MENTAL

Es importante aclarar que el enfoque de este proyecto sobre 
la atención al presente es como recurso de higiene mental. 
Como vía para contribuir a la salud personal y social.  Y 
para difundir esta contribución buscamos un lenguaje 
sencillo que se ajuste a las sensaciones que experimentamos 
corporalmente (SENSACIONES FÍSICAS); un lenguaje 
orientado a la acción y a la experiencia.

Imaginamos la atención al presente, como recurso de higiene 
mental, incorporada en la vida cotidiana de las personas, las 
familias, las empresas, las comunidades vecinales, los centros 
de enseñanza, los centros de salud, las administraciones, 
los servicios públicos y todos los escenarios del desempeño 
de  la vida humana. Imaginamos la atención al presente, 
como recurso de higiene mental personal, tratado con la 
misma importancia con la que reivindicamos diariamente 
el cepillarnos los dientes. Imaginamos a la atención al 
presente, como recurso de higiene social, tratado con la 
misma importancia con la que se reivindica el respeto como 
conducta social.

El soporte personal para asumir la atención al presente en 
nuestra vida diaria es la intención; es una atención que surge, 
sin forzar, de la responsabilidad con la vida. Y lo es porque de 
ella deriva nuestro sosiego. El que nos afecta personalmente 
y a través de nosotros a los demás.
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En nuestra propuesta no nos detenemos en exponer 
pensamientos, consideraciones, reflexiones ni teorías sobre 
la atención al presente. Nos centramos en lo importante 
de la “atención al presente”, que es su práctica. Ningún 
conocimiento sobre la atención a uno mismo es más 
importante que su práctica.

Beneficios de salud demostrados con la 
atención al presente

Hemos comprobado científicamente beneficios en medicina 
y salud mental, como la estabilización del proceso de 
deterioro en casos de enfermos con Alzheimer y en el campo 
de la salud en general los alivios del estrés, calmar la 
ansiedad, mejoras del metabolismo, el sueño, la memoria, la 
inteligencia emocional, la relajación 

Anexo 1. Reducción de Estrés basada en Mindfulness

Anexo 8. Publicación European Journal

Anexo 9. Video atención  y Alzheimer Domingo Quintana 

Entrenamiento en habilidades de la vida diaria basado en 
atención plena (mindfulness) en la Enfermedad de Alzheimer: 
estudio longitudinal Canarias.

Domingo Jesús Quintana Hernández1,2,4, María Teresa Miró 
Barrachina2, Ángelo Santana del Pino3, José Esteban Rojas 
Nieto4, Isabel Hernández Negrín4 y Catalina Osorio Orozco.
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1 Grupo Sanitario ICOT. 2 Universidad de La Laguna. 3 
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria. 4 Sense-tool & 
“laatencionalpresente.com”.

Anexo 10 atención y Alzheimer 2013

Fuera del campo científico constatamos a diario las bondades 
del proceso de autorregulación con la armonía de la atención 
al presente.

Beneficios educativos demostrados con 
la atención al presente

Hemos constatado, tanto en alumnos, profesores y padres 
que el aprendizaje es más claro y la mejora la convivencia 
cuando se sostienen semanalmente reuniones de prácticas 
con la atención al presente que propicien el ejercicio diario 
de la atención al presente.  En cuanto a los estudiantes 
mejora su atención y rendimientos generales.
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17 SALUDABLES BENEFICIOS DE 
LA ATENCIÓN AL PRESENTE

1. Reduce el estrés. Según la investigación publicada en 
2013 en la revista Health Psychology.

2. Aumenta nuestra capacidad de perspectiva. Según un 
estudio de la revista Psychological Science.

3. Mejora el rendimiento académico. Según 
investigadores de la Universidad de California, Santa 
Bárbara. 

4. Refuerza a aquellas personas con fuertes niveles de 
estrés. Estudio efectuado en el Cuerpo de Marines de 
EE.UU

5. Permite a las personas con artritis a manejar mejor 
sus niveles de estrés. Estudio de 2011 en la revista 
Annals of Rheumatic Disease 

6. Cambia el cerebro protegiéndolo de enfermedades 
mentales. Investigación de la Universidad de Oregon 

7. Ayuda al cerebro a tener un mejor control sobre 
el procesamiento del dolor y las emociones, 
según un estudio en la revista Frontiers in Human 
Neuroscience.
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8. Nos ayuda incluso cuando no estamos practicando 
activamente. Según un estudio en la revista Frontiers 
in Human Neuroscience.

9. Previene las recaídas de las personas con problemas 
de adicción. Según el Centro para el Estudio de la 
Salud y las Conductas de Riesgo de la Universidad de 
Washington en Seattle. 

10. Podría ayudar a que los médicos sean mejores en 
sus trabajos. Una investigación de la Universidad de 
Rochester Medical Center muestra que los médicos 
que están entrenados en la meditación consciente 
son menos críticos, más conscientes de sí mismo y 
escuchan mejor cuando se trata de interactuar con los 
pacientes.

11. Nos hace mejores personas. Según un estudio 
publicado por investigadores de la Northeastern y 
Harvard en la revista Psychological Science.

12. Ayuda a que los procesos de cáncer sean un poco 
menos estresantes. Investigaciones del Centro Brind 
Jefferson-Myrna de Medicina Integrativa

13. Ayuda a disminuir la sensación de soledad de 
las personas mayores. los investigadores de la 
Universidad de California, Los Ángeles, encontraron 
que la meditación consciente ayuda a disminuir estos 
sentimientos de soledad de las personas mayores, 
mejorando a su vez su salud.
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14. Mejora nuestra salud mental de manera generalizada. 
En 2011, el NIH ‘s Centro Nacional para Medicina 
Complementaria y Alternativa (NCCAM) publicó 
hallazgo de un estudio en el que en las imágenes 
de resonancia magnética de los cerebros de 16 
participantes 2 semanas antes y después de los 
practicantes de mindfulness.

15. Es efectivo en el tratamiento de los trastornos 
obsesivos compulsivos (gracias a la neuroplasticidad 
del cerebro) Según los estudios del prestigioso 
psiquiatra e investigador Jeffrey M. Schwartz

16. También reduce el riesgo de depresión entre los 
adolescentes. Enseñar a los adolescentes cómo 
practicar la atención a través de programas escolares 
podría ayudarles a experimentar menos estrés, 
ansiedad y depresión, según un estudio de la 
Universidad de Lovaina.

17. Nos ayuda a dormir mejor. Un estudio de la 
Universidad de Utah encontró que el entrenamiento 
de la atención plena no sólo puede ayudar a un mejor 
control de nuestras emociones y estados de ánimo, 
sino que también puede ayudar a dormir mejor por la 
noche. 

Referencias científicas sobre la atención al presente

Nuestras Investigaciones:

http://www.laatencionalpresente.com/nuestras-
investigaciones

http://www.laatencionalpresente.com/nuestras-investigaciones
http://www.laatencionalpresente.com/nuestras-investigaciones
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Otras Investigaciones:

http://www.laatencionalpresente.com/otras-investigaciones

US National Library of Medicine National Institutes of Health

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=mindfulness

http://www.laatencionalpresente.com/otras-investigaciones
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=mindfulness
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LA ATENCIÓN ES PERSONAL

La atención al presente se conjuga en primera persona por 
lo que es un ejercicio personal. El que por distintos motivos 
se lleve a cabo en grupo o con la mediación de otra persona, 
que aporte su experiencia, no exime que la vivencia es 
estrictamente personal, así como los logros que se alcancen.

Es conveniente que desde el inicio de las prácticas de 
atención al presente se busquen las respuestas dentro de 
cada uno, fortaleciendo la orientación y guía dentro de 
nosotros mismos y reduciendo los riesgos de dependencia 
sicológica, tan abundantes en la historia humana.
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LA MOTIVACIÓN POR 
VIVIR ATENTO

Es necesario hacer evidente, en uno mismo y en los demás, 
el grado y tipo de motivación por vivir atento. La nuestra es 
una cultura orientada al placer y la intención necesaria para 
mantenerse atento no coincide con la dirección del placer. 

Si la motivación no es la adecuada, en cuanto se diluya la 
curiosidad o la novedad abandonaremos las prácticas de 
atención.

Las fuentes de motivación más eficaces son habitualmente 
las negativas como el temor a la enfermedad, la soledad 
o la muerte. La fuente positiva que suele encontrarse en 
practicantes habituales es la de autorrealización, legado o 
contribución.

La práctica sostenida de la atención al presente crea estados 
de sosiego que favorecen su sostenimiento. La práctica 
sostenida de atención al presente crea un proceso de 
aprendizaje que contribuye a fortalecerla.

Manteniendo el cuerpo relajado y sin apegarnos o 
identificarnos con los juicios y valoraciones que nos surjan, 
favoreceremos el mantenernos atentos al presente.
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Estar en lo que vivimos sin apegarnos a las expectativas, 
juicios y valoraciones no surge de la indiferencia sino de 
la intención de elegir nuestra respuesta. La intención que 
se manifiesta en el acto de soltar las expectativas, juicios 
y valores nos ayuda a estar en lo que estamos viviendo. 
Estar atentos a lo que vivimos sin identificarnos con los 
juicios y valoraciones que nos surjan y valoraciones nos 
lleva a apreciarnos tal como somos y a cultivar el afecto por 
nosotros mismos.
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LA SENSACIÓN: UN 
TESTIGO NECESARIO

La experiencia de atención al presente siempre se manifiesta 
en una sensación corporal, siendo ésta un testigo de que 
estamos presentes. Esto es válido tanto en los ejercicios 
básicos de atención a la sensación de que estamos respirando 
como a la sensación de presencia y autobservación.

Para evitar interpretaciones que deriven en creencias 
recomendamos que las descripciones de las experiencias se 
ciñan a las sensaciones.
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EL ALCANCE DE LOS BENEFICIOS 
DE LA ATENCIÓN AL PRESENTE

La práctica es lo importante

Practicar la higiene mental de vivir atentos voluntariamente 
al presente es una responsabilidad personal con la propia 
higiene y con la del mundo que nos rodea.
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LA ATENCIÓN CON JUICIO

Cuando la práctica de atención se desenvuelve dentro de los 
cauces del pensamiento y sus juicios lo máximo que podemos 
lograr es relajarnos.
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LA ATENCIÓN A LA 
SENSACIÓN SIN JUICIO

Cuando la práctica de atención a la sensación se desenvuelve 
sin identificarnos con los juicios de nuestras reacciones 
o simplemente sin juicos del pensamiento, se disipan las 
tensiones de nuestros conflictos y damos pie a conectar con 
el proceso natural de autorregulación con la armonía y la 
coherencia.

La atención a la sensación sin juicio en 
la relación con los demás

Practicar la atención a la sensación sin enjuiciar en la 
relación con los demás

Pensar, sentir y actuar en la misma dirección es una 
propuesta de coherencia en la vida

La coherencia avanza en tanto avance el pensar, sentir y 
actuar en la misma dirección.

Si pudiéramos pensar, sentir y actuar en la misma dirección, 
si lo que hacemos no nos creara contradicción con lo que 
sentimos, diríamos que nuestra vida tiene coherencia. 
Seríamos confiables ante nosotros mismos, aunque no 
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necesariamente confiables para nuestro medio inmediato. 
Deberíamos lograr esa misma coherencia en la relación con 
otros tratando a los demás como quisiéramos ser tratados

Cuando atentos al presente observamos sin enjuiciar, 
sin intervención del pensamiento no nos sentimos 
emocionalmente separados de lo que percibimos, 
experimentando sosiego. Observando nuestros apegos sin 
enjuiciar diluimos la identificación con la ilusoria identidad 
construida con nuestros recuerdos y esperanzas.

Cuando atento a la sensación de mí cuerpo, me siento 
completo, integrado a la vida y al mundo que me rodea, 
coherente en mi pensamiento, sentimiento y acción y en 
profunda calma estoy experimentando mi presencia.

Inicio mi aprendizaje con la autobservación, observando 
con curiosidad y sin enjuiciar, mis reacciones de gusto y de 
disgusto. Más adelante puedo identificar las imágenes que 
suelen acompañar a mis reacciones de gusto y disgusto. Más 
tarde puedo observar cómo se construyen mis reacciones. 

Cuando observo mis reacciones, sin enjuiciarlas ni esforzarme 
en cambiarlas, los sentimientos que acompañan a las 
imágenes pierden intensidad e influencia. Poco a poco en 
la práctica de autobservación sobre mis reacciones dejo de 
creerles y de verme arrastrado por ellas. Crece el desapego 
que antes me arrastraba a la divagación permitiendo que los 
sentimientos aparezcan y se marchen sin dejar su marca.

Cuando atento a la sensación de mí mismo alcanzo la calma 
dentro de mí y se aquieta el pensamiento termina por surgir 
la coherencia que me ofrece, sin palabras ni discursos del 
pensamiento, la propuesta de acción correcta. 
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EL PROCESO NATURAL 
Y UNIVERSAL DE 

AUTORREGULACIÓN

El proceso de autorregulación se manifiesta cuando 
atendemos al presente sin intervención de los juicios 
del pensamiento. El proceso de autorregulación es una 
manifestación natural y universal. Su existencia no depende 
de nosotros. Conectar con el proceso de autorregulación 
depende de nuestra intención honesta por atender al 
presente y por un enfoque correcto de la atención a lo que 
estemos viviendo.

El proceso de autorregulación es un recurso clave para la 
transformación personal y social del hombre. Una  “palanca 
de Arquímedes”  que nos ofrece la naturaleza para la 
superación del modelo egoísta que ha prevalecido en la 
historia humana.
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PRÁCTICA DE AUTOBSERVACIÓN

Al practicar los ejercicios de autobservación tenemos 
la oportunidad de observar y comprender que en la 
identificación con nuestros supuestos, juicios, prejuicios, 
creencias y opiniones, está el origen de nuestros conflictos.

Se trata de comprender por uno mismo, y de forma 
experimental y directa, el origen de nuestros conflictos: 
no a través de las interpretaciones que hacemos con el 
pensamiento, ni de las explicaciones que nos aportan 
las ideas, conocimientos, enseñanzas y definiciones que 
también provienen del pensamiento. Se trata de observar el 
pensamiento, sus reacciones, sus valoraciones, sin palabras.

Observamos sin forzar, sin interferir, sin resistir, sin nombrar, 
sin condenar ni aceptar, sin querer cambiar lo observado. 
Simplemente observamos con amabilidad, mirando lo que 
experimentamos en silencio. Simplemente nos damos cuenta 
de cómo reacciona nuestro cuerpo, contemplando nuestra 
respiración, tensión muscular, pensamientos, emociones y 
sentimientos. Simplemente observamos con curiosidad.

Cuando observamos al pensamiento, éste se aquieta y se da 
una condición necesaria para observar, comprender y superar 
nuestros conflictos.
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Desde la quietud del pensamiento podemos comprendernos, 
observándonos, y ganando en claridad sobre nuestras 
reacciones, abiertos a lo que surge, con sensibilidad y afecto 
por uno mismo.

Vivimos el sentido de las prácticas de autobservación 
como una responsabilidad con nuestra vida y con la vida 
en general, una responsabilidad con la salud que surge 
del sosiego. Salud y sosiego no terminan en uno, sino que 
afectan al mundo que nos rodea.
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PROGRAMA DE FORMACIÓN 
PARA INCORPORAR LA 

ATENCIÓN AL PRESENTE 
EN LA VIDA COTIDIANA

Sentir que estoy donde estoy

Dirige tu atención a lo que hay en el momento. Y ¿Qué hay en 
el momento?

Están las emociones que te suscita una situación, los 
pensamientos que aparecen en ella o sobre ella, las tensiones 
físicas que afloran, lo que sucede fuera de ti. Todo eso 
se produce en cada momento que vives, aunque no estés 
prestándoles atención. 

Prueba ahora a sentir algo sencillo como es el movimiento de 
tu respiración durante unos segundos. No de imaginarla, ni 
pensar en ella. Sólo dirige tu atención a lo que sientes. Hazlo. 
¡Te espero!

Ahora estás leyendo. Pues lee, sin perder la sensación de tu 
cuerpo. Lee sin prisa cada palabra. Pon toda tu atención en 
ello. Hazlo ahora.
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Toma un papel y algo para escribir. Vas a escribir lentamente 
como si fueras un niño que pone toda su atención en cada 
pequeño movimiento del lápiz, disfrutando con lo que haces. 
Escribe lo siguiente: ESTOY PRESENTE MIENTRAS ESCRIBO. 
Hazlo.

Quizás, ante estas propuestas, hayas pensado “que tontería”. 
Pues eso es un pensamiento, que puedes observar y que 
forma parte del momento. Quizás sentiste impaciencia o 
desconfianza. Eso son emociones y también forman parte 
de lo que sucede en el momento. Puede que hayas sentido 
tranquilidad o curiosidad y también ha formado parte de lo 
sucedido en ese momento.

¿Has logrado hacer lo que te propuse? Si lo has podido hacer, 
aunque hayas tenido alguna pequeña distracción, puede que 
te hayas dado cuenta de lo que significa “estar donde estás” o 
estar en lo que estás. 

Cuando, tras leer esto, te pongas en marcha, si te es posible, 
haz alguna de tus rutinas a una velocidad más lenta: meter 
la llave en la cerradura, cerrar un grifo, ducharte… y procura 
estar donde estás. 

Prueba a hacerlo regularmente. Estoy seguro de que notarás 
una diferencia que jugará a tu favor.
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Lograrás:

• Estar plenamente en el presente, en el aquí y ahora

• Observar pensamientos y sensaciones 
desagradables tal cual son

• Conciencia de aquello que se está evitando

• Conexión con uno mismo, con los demás y con el 
mundo que nos rodea

• Mayor conciencia de los juicios

• Aumento de la conciencia de sí mismo 

• Menor reacción frente a experiencias desagradables

• Menor identificación con los pensamientos (no soy 
lo que pienso)

• Reconocimiento del cambio constante 
(pensamientos, emociones y sensaciones que vienen 
y van)

• Mayor equilibro, menor reactividad emocional

• Mayor calma y paz 

• Mayor aceptación y afecto por sí mismo
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CURSO DE 3 SESIONES 
PARA VOLUNTARIOS

La dinámica de este curso es de autobservación por lo 
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las 
observaciones a las preguntas de los participantes.
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Primera Sesión 

Las 4 preguntas de la primera sesión
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8 momentos del día para SENTIRME PRESENTE 

(Prácticas de autobservación a incorporar en la vida 
cotidiana)
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Segunda Sesión 

La dinámica de este curso es de autobservación por lo que cada 
cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las observaciones 

a las preguntas de los participantes.

Al comienzo de la reunión invitar a un Intercambio de 
impresiones entre los asistentes sobre las preguntas de la 

sesión anterior y las prácticas de autobservación.
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Las 4 preguntas de la segunda sesión
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3 Gestos cotidianos para favorecer la 
AUTOBSERVACIÓN

(Prácticas de autobservación entre el segundo y tercer 
encuentro)
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Tercera Sesión 

La dinámica de este curso es de autobservación por lo que cada 
cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las observaciones 

a las preguntas de los participantes.

Al comienzo de la reunión invitar a un Intercambio de 
impresiones entre los asistentes sobre las preguntas de la 

sesión anterior y las prácticas de autobservación
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Las 5 preguntas de la tercera sesión
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4 Gestos cotidianos para favorecer mi PAZ HACIA 
LOS DEMÁS

(Prácticas de autobservación tras el tercer encuentro)
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VISIÓN

Las personas y la sociedad tienen necesidad de conocer 
los beneficios para la salud integral que es capaz de 
aportarles la atención al presente.

MISIÓN

Nuestra misión se centra en la generación de programas 
de investigación y entrenamiento que mejoren la salud 
individual y social adoptando un modo de vida atento 
a la realidad, sin prejuicios, con afecto y respeto por la 
vida en todas sus manifestaciones.

CONTACTO

Para obtener más información sobre la Asociación 
Canaria para el Desarrollo de la Salud a través de 
la Atención conéctate con nosotros a través de los 
medios y las redes sociales que prefieras:

ASOCIACIÓN CANARIA PARA EL DESARROLLO DE LA 
SALUD A TRAVÉS DE LA ATENCIÓN

https://www.facebook.com/laatencionalpresente
https://www.instagram.com/laatencionalpresente
https://www.youtube.com/user/LaAtencionAlPresente
https://twitter.com/laatencionalpre
http://www.laatencionalpresente.com
mailto:administradorcampus%40laatencionalpresente.com?subject=
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