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Consideramos a los conocimientos “propios” contenidos en este
libro, propiedad de la Humanidad, encontrandose acogidos a la
licencia Creative Commons, por lo que usted es libre de:

Copiar, distribuir y comunicar publicamente esta obra
permanece bajo las condiciones siguientes:

e Reconocimiento - Debe reconocer los créditos de la obra.

» No comercial - No puede utilizar esta obra para fines comerciales.

Asociacion Canaria para el Desarrollo
de la Salud a través de la Atenciéon



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

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

http://www.laatencionalpresente.com
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INTRODUCCION

El conocimiento capaz de transformarnos es el que surge
autobservandonos, es decir adentro de nosotros mismos.

Solo la autocomprension es capaz de crear el orden interior
que nos permite descubrir la PAZ INTERIOR vy llevarla a los
demas.

No existe doctrina, filosofia, ensenanza, escritura ni
maestro que nos permita autobservarnos y comprendernos
internamente, unica vivencia capaz de proporcionarnos
PAZ INTERIOR.

Por lo dicho es que en nuestros talleres de autobservacion
no explicamos ninguna teoria sobre como lograr PAZ
INTERIOR. Solo ofrecemos preguntas para que cada cual
aprenda autobservando sus reacciones. EL camino a la

PAZ lo creara cada cual autobservandose, autobservacion
a autobservacion sin distraerse en ninguna doctrina,
filosofia, ensenanza, escritura ni maestro.

Solo autobservandose.

Introduccion | 6
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PRIMERA SESION DE

12 PREGUNTAS

Mis emociones

Y iy
AA | YT e

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.

Esto es sélo un ejercicio para que te autobserves y comprendas
por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma para
aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos conscientes
de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion honesta
de lo que vivimos

Primera Sesion de 12 preguntas | 7
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente

Primera Sesion de 12 preguntas | 8
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ATIENDE AL PRESENTE

La atenckin os o refugio de par del pensamianto

@I atencion
presente
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SSIENTO mis
EMOCIONES
dentro

o fuera de mi?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencién os & refugio de paz del pansamioen o

Ia atencion
al presente
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¢Que EMOCIONE
SIENTO
con mis amigos?

ATIENDE AL PRESENTE

B o de paz del pansamiento

Ia atencion

al presente
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¢Que EMOCIONES
SIENTO
por mis padres?

atencién o o refugio de paz dol pensamiento

atencion
al presente

Primera Sesidn de 12 preguntas | 12
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¢Qué EMOCIONES

SIENTO con mis
companeros de clase?

ATIENDE AL PRESENTE

Ie] atencmn
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Primera Sesion de 12 preguntas | 13
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¢Cuando PIENSO
que me QUIEREN
me SIENTO BIEN?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencién o3 of refugio de paz del pensamianto

@I atencion
presente

http://www.laatencionalpresente.com
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{CUANDO PIENSO
en mis amigos
SIENTO ALEGRIA?

ATIENDE AL PRESENTE
Li g atencion
al presente
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¢Cada vez
que PIENSO

en alguien
lo SIENTO?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencidn es & refugio de par del pensamiento

Ia atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Primera Sesion de 12 preguntas | 16
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cQuién es el que

ATIENDE AL PRESENTE

La alencksn es ol refugio de par del pansamiento

Ia atencion
al presente
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JPuedo cambiar
lo que PIENSO
para cambiar
lo que SIENTO?

ATIENDE AL PRESENTE

Ial atencion
al presente
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e Puedo cambiar

lo que SIENTO
para cambiar
gue ERLNSOT

¥
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'ATIENDE AL PRESENTE

La alencidn os ol refugio de paz deol pansamianto

Ia atencion
al presente
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¢ESs importante
lo que SIENTO y
1o que PIENSO?

ATIENDE AL PRESENTE
@Li"’”wé tencion
al presente
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Durante 3 minutos

SIENTE tu respiracion mientras te ABRAZAS.

Luego vuelve a leer o0 escuchar las preguntas de la
sesion de hoy

Primera Sesion de 12 preguntas | 21
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SEGUNDA SESION DE

12 PREGUNTAS

Sintiendo las emociones

Y iy
AA | YT e

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.

Esto es solo un ejercicio para que te autobserves'y
comprendas por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma
para aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion
honesta de lo que vivimos

Segunda Sesion de 12 preguntas | 22
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente

Segunda Sesion de 12 preguntas | 23
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¢Con qué EMOCIONES
me SIENTo a gusto?

ATIENDE AL PRESENTE

La slencidn es &l refugio de paz dol pensamianto

@I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢Que EMOCIONES
me disgustan?

atenchkdn es al refugio de paz del pensamiento

@Lisi atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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sComo expreso las
EMOCIONES
que me gustan?

9.9

ATIENDE AL PRESENTE

I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢Como expreso las
EMOCIONES
que me disgustan?

ATIENDE AL PRESENTE

La atenckin os o refugio de par del pensamianto

Ia atencion
al presente
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¢Me comporto
distinto si me
SIENTO a gusto o

ATIENDE AL PRESENTE

alancion o8 ol refugio de par del pansamianto

@I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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SAlgunas veces
prefiero que no

se note
lo que SIENTO?

ATIENDE AL PRESENTE

n atencién os o refugio de paz dol pansamianto

la1 atencion
a

presente
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(Algunas veces

me averguenzo de
lo que SIENTO?

ATIENDE AL PRESENTE

atencitn es ol refugio paz del pansamiento

@IEI atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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SAlgunas veces
DESEO SENTIRME

distinto?

alencksn es el fualouapazdelp-a samiento

@Ial atencion
al presente
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SAlgunas veces
me SIENTO feliz?

La alencitn es el refugio de par del pensamiento
Ig atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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{Cuando no me
SIENTO feliz?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencién os o refugio de paz dol pensamiento

Ia atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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ATIENDE AL PRESENTE

La atenckin o3 e refugio de paz del pensamianto

Ia atencion
al presente
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Durante 3 minutos

SIENTE tu respiracion mientras te ABRAZAS.

Luego vuelve a leer o escuchar las preguntas de la
sesion de hoy

Segunda Sesion de 12 preguntas | 36
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TERCERA SESION DE

12 PREGUNTAS

El cuerpo y las emociones

® ® Aptopara
f"i todo publico

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.

Esto es solo un ejercicio para que te autobservesy
comprendas por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma
para aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion
honesta de lo que vivimos

Tercera Sesion de 12 preguntas | 37
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente

Tercera Sesidn de 12 preguntas | 38
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<Como se expresa
el cuerpo cuando
me SIENTO bien?

ATIENDE AL PRESENTE
Ig atencion
al presente

Tercera Sesion de 12 preguntas | 39
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{Como se expresa

el cuerpo cuando
me SIENTO mal?

ATIENDE £ L PRESENTE

La alencidn es ef refugio de paz del pensamiento
Ial atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢Como RESPIRO
cuando me
SIENTO bien?

atencidn os ol refugic de par del pensamianto

atencion
a pl“ESEI‘I‘I.'.E
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¢Como RESPIRO
cuando me
SIENTO mal?

NG
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ATIENDE AL PRESENTE

Ia atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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;Qué POSTURAS
FISICAS suelo

poner cuando
me SIENTO bien?

ATIENDE AL PRESENTE

alenckin a5 ol ruuglodepa.r_dnlp-munmmo

@Ial atencion
al presente
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:Qué POSTURAS
FISICAS suelo

poner cuando
me SIENTO mal?
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ATIENDE AL PRESENTE
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¢Como RESPIRO
cuando ME SIENTO
PREOCUPADO?

-

ATIENDE AL PRESENTE

La atencin ea ol refugio de paz del pansamianto

@I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢Como RESPIRO
cuando ME SIENTO
FELIZ?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencidn refugio de par del pan rHento

I atencmn
presente

http://www.laatencionalpresente.com
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:Qué POSTURAS FiISICAS
suelo poner cuando

ME SIENTO
PREOCUPADO?

ATIENDE AL PRESENTE

La mencksn as ol refugio de par del pensamionto

atencion

al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢Qué POSTURAS FISICAS

suelo poner cuando
ME SIENTO FELIZ?
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ATIENDE AL PRESENTE

La atencién es ol refugio de paz del pensamiento

atencion

al presente
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¢Si adopto 1a postura fisica
y 1a respiracion de

SENTIRME PREOCUPADO

termino por SENTIRME MAL?

ATIENDE AL PRESENTE

I atencmn
presente

http://www.laatencionalpresente.com
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681 adopto 1a postura fisica
y 1a respiracion de
SENTIRME FELIZ termino
por SENTIRME DICHOSO?

ATIENDE AL PRESENTE

Ie1 atencmn
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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Durante 3 minutos

Por ultimo deja fluir tus pensamientos sin
apegarte a ellos. SIENTE tu respiracién y
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD.
SIENTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

Luego vuelve a leer o escuchar, sin enjuiciar, las
preguntas de la sesién de hoy

Tercera Sesidn de 12 preguntas | 51
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CUARTA SESION DE 6 PREGUNTAS

Descubriendome

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.
Esto es solo un ejercicio para que te autobserves y com-
prendas por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma
para aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos

conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion ho-
nesta de lo que vivimos

Cuarta Sesion de 6 preguntas | 52
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente

Cuarta Sesion de 6 preguntas | 53
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¢Vivo conversando
involuntariamente
dentro de mi?

ATIENDE AL PRESENTE

La slenckdn 88 &l nefuglo dé paz del pensamianto

Ia atencion
al presente
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¢En 1a conversacion interna
vivo juzgandome sobre
1o que no acepto de mi?

n

ATIENDE AL PRESENTE

Lo atencion os o refugio de paz dol pansamianto

la] atencion
a

presente
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¢Suelo rechazar lo
que me disgusta
de mi?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencikdn os o refuglo de par del pensamionto

@I atencion
al presente
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¢No aceptarme tal
COmMO SOy O estoy
me impide vivir en paz?
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ATIENDE AL PRESENTE

8 stencitn os ol refugio de par del pensamiento
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¢Mi ausencia de PAZ
interior me lleva a

proyectar mi malestar

en los demas?

ATIENDE AL PRESENTE
@)\ 5 atencion
presente

http://www.laatencionalpresente.com

Cuarta Sesién de 6 preguntas | 58



¢Sé que puedo superar 1a
conversacion involuntaria

con 1a atencion voluntaria
a las SENSACIONES?

y

ATIENDE AL PRESENTE

La atencién es el refugic de paz del pansamianto

@I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com




@ @ MANUAL PARA VOLUNTARIOS EN ATENCION AL PRESENTE. SEGUNDO CURSO

Durante 3 minutos

Por ultimo deja fluir tus pensamientos sin
apegarte a ellos. SIENTE tu respiracion y
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD.
SIENTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

Luego vuelve a leer o escuchar, sin enjuiciar, las
preguntas de la sesion de hoy

Cuarta Sesion de 6 preguntas | 60
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QUINTA SESION DE

10 PREGUNTAS

Sé, como me siento

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.
Esto es solo un ejercicio para que te autobserves y com-
prendas por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por Lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma
para aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos

conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion ho-
nesta de lo que vivimos

Quinta Sesidn de 10 preguntas | 61
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente

Quinta Sesion de 10 preguntas | 62
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¢Reconozco como
me SIENTO ahora?

ATIENDE AL PRESENTE

Lo stenckdn o3 o refugio de paz dol pensamianto

@I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Quinta Sesidn de 10 preguntas | 63



[ 7 N
(1Y) (;
ﬂ.];@i} J MANUAL PARA VOLUNTARIOS EN ATENCION AL PRESENTE. SEGUNDO CURSO

(Normalmente

soy consciente de
como me SIENTO?

ATIENDE AL PRESENTE
@)\ Iei ‘atencion
al presente
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:Sin prestarme atencién
puedo ser consciente

de como me SIENTO?

—

ATIENDE AL PRESENTE

atencién es o refugio de paz del pensamiento

Ia atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Quinta Sesion de 10 preguntas | 65



¢Sin prestarme atencion
puedo aceptar que lo que
SIENTO es solo

responsabilidad mia?
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¢Sin prestarme atencion
puedo aceptar que lo que
SIENTE EL OTRO es solo

responsabilidad suya?
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¢ Sin prestarme atencion puedo
elegir MIS RESPUESTAS con
HONESTIDAD EMOCIONAL?
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¢Sin prestarme atencion puedo
CAMBIAR mis REACCIONES
automaticas por RESPUESTAS
HONESTAS EMOCIONALMENTE?
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¢Como es mi vida al no prestarme
ATENCION y comportarme de
acuerdo a mis

REACCIONES AUTOMATICAS ?

y atencion
presente
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¢ Como es mi vida al prestarme
ATENCION y ELIGIENDO mis
RESPUESTAS con
HONESTIDAD EMOCIONAL?
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¢Me SIENTO en PAZ
cuando me
SIENTO PRESENTE?

Lo atencion os o refugio de paz del pansamianto

Ia atencion
al presente
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Durante 3 minutos

Por ultimo deja fluir tus pensamientos sin
apegarte a ellos. SIENTE tu respiracion y
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD.
SIENTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

Luego vuelve a leer o escuchar, sin enjuiciar, las
preguntas de la sesion de hoy
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SEXTA SESION DE 12 PREGUNTAS

El Poder de la PAZ

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.

Esto es solo un ejercicio para que te autobservesy
comprendas por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por Lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma
para aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion
honesta de lo que vivimos
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente
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cCuando el PENSAMIENTO
esta INQUIETO
hay CONFLICTO?

ARIENDE AL PRESENTE
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al presente
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tLa PAZ que reclamamos
con el PENSAMIENTO
es solo una
DEA INVIABL
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:Perseguir 1a PAZ del CORAZON
a traves de las IDEAS

alimenta al CONFLICTO?
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¢Cuando me descubro rumiando
retorno agradecida

a las sensaciones de mi cuerpo?
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SAntepongo las sensaciones
de mi cuerpo o mi respiracion
a mis pensamientos

involuntarios?
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JVivo sintiendo
mi respiracion?
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¢Habitualmente
respiro
profundamente?

Inhala lenta 1
y profundamente

t:' b
)
4
Lleva el
ire hasta Exhala y
fondo contrae el
los pulmones estémago

3

El abdomen
se levanta

Lo atencion os of fﬂflJl;lD do paz dol ponsamianto

Ia atencion
al presente
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¢JLa IDEA de l1a PAZ
coincide con
el HECHO de 1a PAZ?
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<Cuando atiendo a lo que

SIENTO y el pensamiento
se aquieta, DESCUBRO
1a PAZ del CORAZON?

ATIENDE AL PRESENTE
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:La PAZ del CORAZON
se SIENTE cuando
PERCIBIMOS nuestra

ARMONIA?
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¢La PAZ INTERIOR
es una NECESIDAD?

FISIOLOGICAS
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¢Vivo cada dia como
si fuese el ultimo?
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Durante 3 minutos

Por ultimo deja fluir tus pensamientos sin
apegarte a ellos. SIENTE tu respiracién y
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD.
SIENTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

Luego vuelve a leer o escuchar, sin enjuiciar, las
preguntas de la sesidén de hoy
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SEPTIMA SESION DE

9 PREGUNTAS

¢Sin ATENDERNOS nos perdemos la
PAZ?

Por favor, no des por verdadero lo que exponemos aqui.

Esto es solo un ejercicio para que te autobservesy
comprendas por ti misma/o.

La dinamica de este ejercicio es de autobservacion por lo
que cada cual ha de participar ofreciendo y recibiendo las
observaciones a las preguntas de los participantes.

Las preguntas para indagar en uno mismo son una forma
para aprender de uno mismo. Un estimulo para vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresion
honesta de lo que vivimos
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La condicion necesaria para participar
en los ejercicios es la de mantenerse
presente
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:ATENDERME es
PENSAR sobre MI?

AFIENDE AL PRESENEE

I atencion
al presente
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¢Cuando PIENSO

en Ml soy
CONSCIENTE DE Mi?

refugio de paz del pensamiento

atencion
presente
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¢Cuando me ATIENDO
SOY CONSCIENTE de MI?

ATIENDE AL PRESENTE
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http://www.laatencionalpresente.com

Séptima Sesion de 9 preguntas | 93




MANUAL PARA VOLUNTARIOS EN ATENCION AL PRESENTE. SEGUNDO CURSO

¢SOY lo que PIENSO
de MI?
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:SOY I1a
CONSCIENCIA
de Mi?

17
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¢Para ser CONSCIENTE
de Ml
necesito ATENDERME?

ATIENDE AL PRESENTE

La atencién es ol refugio de paz del pensamiento
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SATENDERME
sin JUZGARME crea
el ORDEN de
1a PAZ INTERIOR?
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¢Es el ORDEN dela
PAZ INTERIOR el que
PRODUCE l1a

ATIENDE AL PRESENTE
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Durante 3 minutos

Por ultimo deja fluir tus pensamientos sin
apegarte a ellos. SIENTE tu respiracion y
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD.
SIENTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

Luego vuelve a leer o escuchar, sin enjuiciar, las
preguntas de la sesion de hoy
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ASOCIACION CANARIA PARA EL DESARROLLO DE LA
SALUD A TRAVES DE LA ATENCION

VISION

Las personasy la sociedad tienen necesidad de conocer
los beneficios para la salud integral que es capaz de

aportarles la atencién al presente.

MISION

Nuestra misién se centra en la generacién de programas
de investigacion 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 més informacién sobre la Asociacién
Canaria para el Desarrollo de |la Salud a través de
la Atencidn conéctate con nosotros a través de los
medios y las redes sociales que prefieras:

f @O ) © @


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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