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

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

  • Reconocimiento - Debe reconocer los créditos de la obra.

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

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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MANUAL PARA VOLUNTARIOS EN ATENCIÓN AL PRESENTE. TERCER CURSO 

INTRODUCCIÓN

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

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

La dinámica de este ejercicio es de autobservación 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 estímulo para vivirnos 
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresión 
honesta de lo que vivimos
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PRIMERA SESIÓN DE 
8 PREGUNTAS 

La desgracia del EGO

La condición necesaria para participar en los 
ejercicios es la de mantenerse presente
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LA DESGRACIA DEL EGO

Consideraciones

¡La gente actúa por su propio interés!  El egocentrismo es 
la naturaleza del ego. 

El egocentrismo surge porque su función es la auto-
protección o defensa de la imagen de sí. Todo se interpreta 
en función de favorecer o dañar esa imagen, pues mi imagen 
de mí es lo más importante de mi identidad, es como mi 
propia vida. 

De ahí surgen el orgullo, la vanidad, la vergüenza, la culpa, el 
menosprecio, etc., todas valoraciones en función del yo (ego). 
Nos molestamos si algo daña la imagen que tenemos de 
nosotros: nos enojamos, culpamos a otros, despreciamos, nos 
resentimos, nos ofendemos, etc.

Las apreciaciones de nuestra valía juegan siempre a favor de 
uno: cuando la cualidad es importante para ti, creo que soy 
más listo, fuerte, comprensivo, responsable, gracioso, capaz 
… que los demás. Lo mismo creo de lo que considero parte de 
mi identidad: mi pareja, mis hijos, mis amigos, mi equipo, mi 
coche, mi casa, mi status, mi reputación, mis logros. Todo es 
mejor que la media.
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El egocentrismo suele ir acompañado de la creencia de que 
yo merezco gran reconocimiento, deferencia / respeto y 
recompensas. Si no, me siento mal tratado, despreciado. 

“Qué se cree ese?” puede ser dicho sobre alguien que se 
cree extraordinario. A nadie le gusta que otro “ego” pretenda 
estar tan encima del suyo propio de forma descarada. Eso se 
considera insultante, ofensivo
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Durante 3 minutos

Por último deja fluir tus pensamientos sin 
apegarte a ellos. SIENTE tu respiración y 
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD. 
SIÉNTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

Luego vuelve a leer o escuchar, sin enjuiciar, las 
preguntas de la sesión de hoy
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SEGUNDA SESIÓN DE 
23 PREGUNTAS

Sobre la desgracia del EGO

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

Esto es sólo un ejercicio para que te autobserves y com-
prendas por ti misma/o.

La dinámica de este ejercicio es de autobservación 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 estímulo para vivirnos 
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores solo la expresión ho-
nesta de lo que vivimos
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La condición necesaria para participar 
en los ejercicios es la de mantenerse 
presente
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TEXTO

¿El fin del EGO es el comienzo de la 
PAZ?

Usamos la palabra ego muchas veces. Por lo general lo 
hacemos para decir que alguien tiene una exagerada 
autoestima: tiene un gran ego. Eso puede querer indicar 
que esa persona parece muy segura de sí, no atiende a los 
demás, siempre cree tener razón y todo te lo explica, se 
siente por encima de los demás, etc. Y, además, implica 
que el ego es algo malo.

Sin embargo, todos tenemos eso que llamamos ego. Todos 
nos sentimos diferentes de los demás y podemos apreciarlo 
en cosas sencillas que hacemos como criticar a otros o 
sorprendernos por cosas que hacen o dicen otros y que nos 
parecen incorrectas o absurdas. Así que primero tenemos 
una sensación física que viene de nuestro cuerpo, de los 
sentidos, que ya de por sí percibimos como una estructura 
que nos hace diferentes de otros. Más tarde, a través de 
nuestro paso por la familia, escuela, sociedad, relaciones, etc. 
vamos acumulando ideas acerca de nosotros. Con todo eso, 
que son principalmente temores muy básicos, recuerdos y 
pensamientos asumidos, vamos conformando una imagen de 
lo que somos y terminamos asumiendo que todo eso soy yo. 
Yo soy así, actúo así, pienso esto y aquello, me siento de una 
particular forma, etc. Al final, me identifico, sin darme cuenta, 
con todo eso que es aprendido o heredado de la sociedad. 
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El ego no es nada malo, pero es un error confundirnos con 
él. Imagina que soy un ser que maneja un vehículo y todo lo 
hago sin bajarme de él. Termino confundiendo el vehículo 
conmigo mismo. El ego nos ayuda a vivir en esta sociedad 
de humanos, pero no soy solo el vehículo ¿no? Si la sociedad 
me hace pensar que los vehículos admirables son los 
nuevos, brillantes, rápidos y yo creo que no lo soy, trataré de 
parecerlo, estaré siempre mejorando mi vehículo para que 
parezca nuevo; aceleraré mucho para dejar atrás a los demás 
y sentirme fuerte; si alguien insulta mi vehículo me ofenderé 
y entristeceré o querré vengarme, sufriré si tiene un rasguño. 
Así, estoy tan pendiente del vehículo que me olvido de que 
yo no soy sólo el vehículo.  

A causa de esa confusión, nuestro ego-vehículo se convierte 
en el que lleva las riendas de la vida que llevamos. Nuestro 
ego-vehículo está lleno de las ideas que hemos aprendido, 
de las reglas que asumimos, de los ideales que aceptamos 
y de los muchos temores que albergamos. De forma que al 
confundirnos con el vehículo, vivimos conducidos por temores 
y pretendiendo defender al ego de cualquier rasguño. Si 
yo no temiera ser dañado, ¿me ofendería?, ¿me sentiría 
humillado? El ego es muy miedica. No para de lamentarse 
y protestar. Siempre está haciendo lo imposible por salir 
indemne de cualquier roce. Siempre poniéndose el parche 
antes de la herida, anticipa posibles calamidades que nos 
pueden suceder, nos advierte de peligros cuando tenemos 
algún plan que se sale de lo familiar diciéndonos cosas como 
“eso no va a salir bien”, “no te metas, ese no es tu problema 
y vas a salir escaldado”, “no viajes tan lejos, ese país tiene 
costumbres raras”, “los hombres/mujeres te van a hacer 
daño”, “lo que quieren es quedarse con tu dinero”, “no sabes 
enfrentarte a los problemas”… en fin, es como si fuera una 
abuela miedosa y estricta que no nos deja vivir en paz entre 
sus regaños y sus aparentes muestras de cariño.
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Ya decíamos que el ego, el yo, no es algo malo, pero al estar 
lleno de temores nos tiene prisioneros en nuestros prejuicios, 
creencias y demás cuentos que aprendió. 

La única manera de recuperar mi libertad es poner al ego 
en su sitio. Observar cómo se comporta, observar lo que 
nos susurra al oído, observar cómo nos preocupa por lo 
que imagina o recuerda. Al observar al ego en acción, nos 
podemos liberar de sus condicionamientos y eso nos da 
espacio para respirar.

Quizás esto te parezca algo raro, y no pretendo que te lo 
creas. Te sugiero que pruebes tú mismo y observes que 
cuando atiendes a lo que sucede dentro de ti, una dosis 
de paz te llena. Si tomas amablemente las riendas del 
ego, cesará la lucha que éste tiene siempre abierta para 
protegerte de todo lo imaginable. No es cosa de acabar con 
el ego, pero sí es necesario ponerlo en su lugar y no hacerle 
tanto caso. Ahí está el comienzo de la paz. Solo necesito 
darme cuenta de mi error: confundir el vehículo con quién 
debe conducir el vehículo.
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Durante 3 minutos

Por último deja fluir tus pensamientos sin 
apegarte a ellos. SIENTE tu respiración y 
SUELTATE. ESCUCHATE con AMABILIDAD. 
SIÉNTETE VIVO. NO HAY NADA QUE RESISTIR.

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



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
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