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CONSIDERAMOS A LOS COM
LIBRO, PROPIEDAD DE
LICENCIA CREATIVE

ENIDOS EN ESTE
OGIDOS A LA
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16 PREGUNTAS Y EJERCICIOS

PARA LA PRACTICA DIARIA.
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iQue’ es ESTAR PRESENTE?

@I atencion
al presente

...es no identificarme

0 mis pensamientos

...es ser sensible a los .
demas Y sus necesidades que vivo

...6S T 0 resistirm

...es tomarme con humor .
‘ ayer o en el futuro

..es N0 acumular rencore
culpasi, orgullo, deseos...

eIeccnén

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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SI PIENSO SIN ATENDER
ES COMO SI NO ESTUVIESE

~ Ty o N
ol

| Si pienso sin atender es como siNOESTOY | | i pienso sin atender NOME SIENTO | | Si pienso sin atender es ESTAR AUSENTE |

D

f"?rl;te sin motivos |

4.&1‘

=S o

Rabietas

Nervioso

4 Qué diferencia vivo
cuando siento y cuando no siento?...

Cuando atiendo y
siento, porque quiero,
las sensaciones de mi
cuerpo,

‘. =@

\Fe

b |

7
v,

Ansioso ;on la comida

me siento mejor,
mas tranquilo,
mas centrado,
mas feliz.

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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Tres olas para el cambio interior

¢

" Atenderme
“intencionadamente me

permite el cambio...

= Autobservarme sin
juzgarme me permite el
cambio...

Agto responsabilizarme de

" ~ mis respuestas me
- d permite el cambio...

Asoaacmn para el Desarrollo de la Salud a traves dela Atenqgn

—
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AUTOBSERVACION Y APRENDIZAJE

para superar mi malestar e incrementar la sensibilizacion de mi mente

En la autobservacion lo importante es mantenerme autobservacion me dara la oponunida_d_
orientado a la percepcion de mi mismo (es decir, de °bse_warv cornprfender y superar mis tensiones,
mis sensaciones, emociones, impulsos y pensamientos), emociones negativas y otras formas de malestar,
percepcion gue me permite observarme y aprender sobre mi. asi como sus causas.

sin
oponerme

Esta comprensién sélo se produce a través de la
observacion directa de lo que estoy

viviendo y no a través de explicaciones,
interpretaciones, valoraciones ni conocimientos.

oboerve, Gompronatl Al dejar de interpretar y de oponerme
? alo que vivo (p. ej., a sensaciones o a
SUperar el origen de emociones desagradables) me pongo en
mi sufrimiento. contacto con ello.

profundas con
que tienen mis pr

_ actitudes, resistencia
identificaciones, temores
En la autobservacion la fuente de sobre mi bienestar (o malest

comprension proviene de mi mismo
y no de otra persona o de factores externos.

Este tipo de experiencia INI@ permite
observarme tal cual S0y y ganar claridad

sobre mis reacciones, y hacerlo con afecto por mi mismo,
sin censuras y abierto a cualquier cosa que pueda surgir.

Por tanto, esta forma de vida supone asumir
la responsabilidad que tenemos sobre
nuestra propia salud y nuestro sufrimiento.

“J° que voy a observar son ague
cen a través de los sentidos, asi como las
emociones, sentimientos y pensamientos.

La actitud en la observacion debe ser la de fidelidad al

hecho MIiSMO, renunciando a interpretaciones que me
alejen de la experiencia en el momento en el que la vivo.

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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Mi bienestar y mi malestar dependen del
nivel de sensibilidad o de resistencia

Creemos que logramos la felicidad
luchando contralos sentimientos
negativos, pero solo los escondemos
permitiendo que nos sigan afectando.

: El résulta'qq-ps la confusion y el
m _.déﬁe_ql.lil.'.br.ip emocional. o
+ ¢ Qué hacer entonces? +
Me tomao 1 mInth.u para observarme

¥ luege tomar nota sobre lo
observado en el cuaderno de notas,

&7 Calidad
A deVIda
0

= Teniendo en cuenta, segln nuestras investigaciones,
que al menos el 50 % de los factores que nos acarrean
malestar y sufrimiento son debidos a la actitud de
. resistencia, esta a nuestro alcance y responsabilidad el
poder mejorar nuestra calidad de vida.

~ ;CUALES EL ORIGEN
DE MI MALESTAR?

I de ejercmos gratultamente wsﬂe Ia pa,giha www.laatenclonalpresente.com '

Mi malestar depende de mi nivel de resistencia.
A mayor resistencia mayor malestar.
A menor resistencia menor malestar.

£ Qué me sucede si me resisto a
aceptar los pensamientos o
emociones que me disgustan?

Se producen resistencias cuando me opongo a
una situacion, sensacién, emocién, etc. que me
disgusta. En resumen, adopto una actitud de
rechazo de los hechos.

¢Que hacer entonces?

Se trata de permitirnos sentir
esas emociones y observar lo que
son, sin valorarlas como | i e
incémodas, sin acallarlas con A A Lz .
distracciones (musica, TV, TR T T e
relaciones sociales para no estar
solo, comprar compulsivamente,
. llenarse de actividades). Sin
' resistirnos a ellas, sino
acogiéndolas con curiosidad y
afecto i Metomo 1 minute para

y luego tomar
observadoenel o

¢Quién es el responsable de : e
dar solucion a los problemas que me . # ES mi , ";j«_'-.
genera Vivir en pl|00 utomatlc:O? , autorresponsabilidad -._':_:.-'.;.;;
e estar presente. g

s, ~ ! § 1 . I)‘

i
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¢{Muchos de los CONFLICTOS que nos creamos
son por DISTRACCIONES?

‘__\\ 2ty P ‘:
@)

W, ‘J e
\—U N 7:-;/" __ Al
- - = | T3

Muchos de los CONFLICTOS b 4’35 il

que nos creamos son por Las distracciones mas

DISTRACCIONES FACILES DE comunes son: EI fantaseo

EVITAR : INVOLUNTARIO

No escucharme por No escuchar al otro por No sentirme por
ESTAR DISTRAIDO ESTAR DISTRAIDO ESTAR DISTRAIDO

1R r?.‘ [3. \2)
‘ l I ' -11.1
& . La distraccion es una mala
No sentir al otro por No atenderme por compaiera de vida de la que

ESTAR DISTRAIDO ESTAR DISTRAIDO buedo prescindir S| ELWO..

lg atencion
@a presente &

La atencion al presente es un
recurso natural de coste cero,

al alcance de todo el mundo y que
puede contribuir a la...

g LY
- TZEA AN

...ATENDER AL PRESENTE...

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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Imaginar que vivo ' |
no es ESTAR vivo

DE MIS RESPUESTAS
no es
RESPONZABILIZARME
DE MIS RESPUESTAS

COMO Sl ME' SONASE

AUTOBSERVANDOME.

ESTAR ATENDIENDOME

z- = =
es

— SENTIR

Imaginar que
ME ATIENDO

no es ESTARME
ATENDIENDO.

Imaginar que

| COMO s SONASE

que ESTOY vivo.

Imaginar que ME R

MIS RESPUESTA:

Imaginar que ME AUTOBSERVO
no es ESTARME AUTOBSERVANDO

e
ESTAR vivo es N i
SENTIRME ' =
VIE . i
AVIENDO s
j ==
Pensar _I
Sentir }- \ ‘ T

- \ =

R h""'"-m \ Actuar =
e o = - —

RESPONZABILIZARME DE MIS '

RESPUESTAS es - =

NTIR |a —
G050 DE PENSAR, SENTIR
i Y ACTUAR EN LA MISMA DIRECCION

-— “-- LAY — -

.

Asoaacron—para e] Desaﬂfel-lge la Saluda.tl:avesde la Atenclon
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¢ Cual es el tiempo
de la esperanza?

¢Cuando no surge el
deseo de esperanza? |+

- ¢En qué situaciones me resisto a|

lo que soy o a lo que vivo?

Cuando me

siento bien conmigo
mismo y con lo que vivo

@)fe) >4 ¢Con que me identifica
. Wb
: ' la esperanza?

¢Cuando suspendo la

' generacién de ESPERANZA?

do siendo HONESTO CONMIGO
O dejo de AUTOENGANARME



LOS 8 MOMENTOS DEL DIA

para atender a las sensaciones

Propuesta de responsabilidad con m:esfr,g}
salud para los 7 dias de la semana

MIERCOLES

JUEVES

La practics N0 85 Para PENSar sino para atender a lo que sentimos

Asociacién Canarla para el Desarrollo
de la Salud a traves de la Atencion

Consideramos 8 nuestros conocimientos, preseates o
flmmanidad encontrindose acogides a In licenc

Nuestras investigaciones par o que eres fibre de:

*Al acostarme®

Acostado, boca arriba y con los cjos
cerrados repaso el dia vivido
especialments los 7 momenios del dis para
construir mi vida atenta, y fomo nota, en mi
diario, de aquallo que me parece
importante para mejorar mi vida atenta

que dos semanas

de practicas de “los 8 momentos
del dia” reducen los factores que
perjudican nuestra salud al

Toma noda, también, del tiempo total i
estimado en &l que he estado atento
durante el dia.

acarrearnos... /70/60dd (e 1d WIS\

G} atencion
—/ = prasento

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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Los 8 Cursos solidarios y gratuitos para
ATENDER AL PRESENTE

http://eampus.laatencionalp,
impartiendo en 11 meses a
usuarios de 48 paises ocho

Segundo Modulo

on _al PI‘ESB

Segundo médulo de
Atencion al Presente
(3 sesiones).

Formacién de Educadores
en Atencibn al Presente
9 Seslones

A

k1t

Formacion de
Educadores en
Atencion al Presente
(9 sesiones)

-
[ 3

Tercer modulo de
Autobservacion
(4 sesiones).

Si accedes a nuestro campus ubicado en
http://campus.laatencionalpresente.com
podris, anotarte en uno o en todos nuestros cursos
solidarios y gratuitos:

PRIMELR MU

AUTO

Autobservacion
(8 sesiones).

iPractica,
practica,
practica!l

inscribete en

Primer médulo de

fecom

Primer médulo de
Atencién al Presente
(2 sesiones).

LA ATENCION AL PRESENTE
EN FAMILIA
2 SESIONES

Primer modulo de

la Atencion al
presente en familia.
(2 sesiones)

SEGEXIG MONL L) DE-
AUTOBSERVACION!

i SESIENES

Segundo modulo
de Autobservacion
(5 sesiones).

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

@Iﬁ atencion
al presente

Tu salud contribuye a la salud de todos

https://campus.laatencionalpresente.com
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‘ nuestra Vil erar /] |
: : . * Mantenerme presente es fruto de ,
B’ la madurez interior surgida de la Esa madurez me hace sentir p '

responsabilidad con la vida. j responsable de mis respuestas. } Y

S o Yyad TIPS Ty ol il oo b o L — -."
;" *4 Asumiendo la responsabilidad de dec:dir. '.
L) L

' ‘. i' L " ‘
. '/ 1 : Asi mi conducta s
\d J [ se convierte en una funcié b~
o I , : de mis decisiones y 4 ’ﬁ
~ * De esa manera mis respuestas » * " no de mis condiciones. |
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., RESPONSABILIDAD ' . " My
'?" ool ostimulo.y Ml ‘J La Libertad interior de “ reacclones, sinenjuiciarlas, y i ')
" do sl . elegir que nuestras respuestas sean .
: respuesta tengo... : elegir mis respuestas ~p coherentes con la armonia I |
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O Alfinalde ¢ f . ? importa en la "1 ‘.‘~‘
Ly | cuentas loque * 1\, vida es como vo
. ) nos dana no es lo -~ . 7 respondemos a

« loque nos

que nos sucede, [ ) s-r,’ sucede en ella

sino nuestra

I
]
: e |
Por lo que dlspongo de la iniciativa ® ¢

v L:gsnpouseztlac:c:g m \\ R : " y la responsabilidad de contribuir a
l R 4 q N, M .\ mi salud y a la salud de todos.
p

), W L ShEgy P \ V0 T @
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LCuaI ha de ser el prop05|to
Ude atenderme7 it

..orientarme a la
" percepcion de mi mismo...

_importante es mantenerme'one _
a la percepcion de mi mismo..

~...lo importante es mantenes -
orientado a la percepcion demi -2 percepclén de mi mismo me
mismo... - permitira observarme y...

...0 atendiendo a mi
respiracion... €

" ‘Asociaciéon para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion’

Paradescargar el manual de ejercicios' gratuitamente visite 1a pagina WWW.Iaa'tencibn'alpresente;tom



_ ¢Cual es la lmpor
dela atenaon al presente.f;,.,

Sl o7
N\ — >
>

¢Cual es la importancia de la
atencion al presente?

¢Como plantear la

responsabilidad
con mi propia vida?

+

Prestarme atencion me lleva a
habitar mi vida.

Y esto me produce S0siego

A tener en cuenta

r

.:‘

Suuibi

x\

@V

iQue funciona!

Malestar

La falta de atencion a mi mismo me lleva a
ignorarme, a estar ausente, pues al vivir divagando,
mi vida me pasa desapercibida.

Y esto me lleva a la

ansiedad o a la depresion.

o '

Por ello me propongo practicar
la atencién al presente...

\J

Si me descubro distraido, no me disgusto por ello.

Me congratulo por haber caido en cuenta.

f’r,

tancia

,?'

J
=4

'-

i

-
5 . g

4
J”
-

-
Al no identificarme con las .’ |
reacciones del pensamiento, se |

produce un estado de coherencia y
sosiego con amplios beneficios para J
mi bienestar, salud personal y social. !

Prestarme atencion me hace
sentirme viva

...y hacerlo con alegria y

agradecimiento por la salud que
nos proporciona.

La atencidn al presente es un recurso natural
de coste cero, al alcance de todo el mundo y

que puede contribuir a la Salud de todos.

l_ﬁ atancian

presente

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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{QUE 4 PUNTOS HEMOS DE TENER EN CUENTA
PARA ATENDER AL PRESENTE?

Que la atencion ha de ser

intencionada

Que la atencion ha de ser

auna SENSACION

No resistas a los
pensamientos y emociones
que te surjan, simplemente

miralos con

curiosidad

il

Cuando he completado un juicio u oplnidn
sobre algo/alguien |
¢puedo seguir sintiendo curiosidad por ello?

No te fuerces a atender.
Atiéndete

amablemente

8i quieres conocerte has de vivirte tal como eres. Sin
pretenderte distinto a lo que eres. Mirdndote con afectuosa
* curiosidad y sin enjuiciar lo que sientes y piensas, El
propdsito de atendernos es permitirnos percibir lo que
SOR3S,

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atenciéon
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Ejercicio para ayudarnos a sostener
la atencion al presente

S o
S\
£4
2 L2
-
¢Cuando solemos NECESIAIISHITAWIVIT Y Laidsiolieion

perder la atencion al UETEPBHIMOS
presente? constaniemente

transicion entre la gl i
. . . i . . esplraclon
inspiracion y Ia espiracion

y la inspiracion

Espiracién

\

Espiracion

El ejercicio con :
amable transicion entre la
inspiracion y la espiracion
reteniendo suavemente, durante 1

Valle de I espiradén S e
segundo, la respiracion

Inhalacion
Exhalacion

Suave transicion
de la espiracion
a la inspiracidn

inuac N vivir una
amable transicion entre la
espiracion y la inspiracion

reteniendo suavemente, durante 1
segundo, la respiracion.

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion
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:Vivo derrochando
la energia de mi vida?

¢

Si hay una accion habitual y
lamentable en nuestra existencia
es el DERROCHE DE ENERGIA

Vivimos dilapidando energia

RESPONDIENDO REACTIVAMENTE

y haciendo lo que nos produce
contradiccion y sufrimiento.

enjuiciar, en lo que SIENTO, PIENSO Y HAGO
(AUTOBSERVACION) no como ejercicio
intelectual. Esto favorece el surgimiento de
MI AUTORRESPONSABILIDAD con aquello
que SIENTO, PIENSO Y HAGO.

Bienestar

1 Atiendo al presente

2 Me autobservo sin enjuiciarme

‘4

Vivimos dilapidando energia al pensar

de forma automatica y quedando
atrapados en didlogos interminables
con nosotros mismos.

bt
Vivimos dilapidando energia
encadenados a sentimientos con los
que nos IDENTIFICAMOS y que no
nos llevan a nada que necesitemos.

o

Viviendo con el piloto automatico la mayor
parte de los que pensamos, sentimos y

actuamos perjudica nuestra vida y a
la de los que nos rodean.

No es posible que cambiemos este modelo
de vida de sin sentido y derroche de
energia sin conocerlo, lo que requiere que
le preste atencion MIENTRAS LO VIVO
(ATENDIENDO AL PRESENTE).

Solo cambia el curso de mi vida de
derroche de energia cuando:

™
Haciéndome responsable de MIS
RESPUESTAS puedo elegirlas. Puedo elegir
NO DERROCHAR MI ENERGIA y que lo que e
piense, sienta y haga sea coherente con M|
SOSIEGO INTERIOR.

o~ i
=N

3 Asumo respuestas que sean
coherentes con mi sosiego interior

Asociacion para el Desarrollo de la Salud a través de la Atencion

Para descargar el manual de ejercicios gratuitamente visite la pagina www.laatencionalpresente.com



PREGUNTAS DE AUTOBSERVACION
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¢A DONDE ME LLEVA
SENTIRME O PENSARME?

ncion
ente

http://www.laatencionalpresente.com

éA 'l)(')Nl)IZ ME LLEVA
LA DINAMICA SIN FRENO DEL
PENSAMIENTO COMPULSIVO?

ATIENDE AL PRESENTE
<§§}1”“5E§HEE§T“
al presente

Littp:/Awww. lantencionalpresente.com

¢A DONDE ME ORIENTA
EL PENSAMIENTO
INVOLUNTARIO?

ATTENDILE AL PRRESTIN'CL

Ig atencion
al presente

Littpe v dantencionalpresente.cont

¢A QUE LLAMO
MEDITACION?

ATIENDE AL PRESENTI

iﬁ”’éhmcn"
al presente

Littp/Awww laatencionalpresente.com

@ Ia] atencion
al presente




¢A QUE ME LLEVA INTENTAR
FORZAR LA REALIDAD
QUE NO {U EDO CAMBIAR?

.)
"!

1 | f\u D _
REALID u’v

o
—

s II::;' & ~J.:..."_'""'|IIP
! mem i |

P ¥ J
w3 atencion g / atencion
| al presente presente
P mmmm——— T / : ! | pEY==N"
; http:/fwww.l i{m peseutecanl / b /Y wWw.laatencionalpresente.com

) ¢A QUE SE DEBE
¢A QUE SE DEBE LA INSATISFACCION
QUE ME EMPUJA A ESTAR BUSCANDO LA INTRANQUILIDAD
ALGO PERMANENTEMENTE? OUE SUELE ACOMPANAR
A MI VIDA?

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE

@ 3 “atencion I atencion
al presente presente

Littp:/Awww. laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com

lg atencion
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ACTUAR PACIFICA O "“,"":NE'M“NW ¢AFECTA A MI SENSIBILIDAD
¢ME CONVIERTE EN VIVIR CON EL

PACIFICO O VIOLENTO? 2
oy PILOTO AUTOMATICO:

ATIENDY AL PRESENTE

<AFECTA A M1 VIDA EL QUE

. S 5 atenci atencion
: e D i giEacins
' http://www.laatencionalpresente.com
LoS JUICIOS Y VALORACIDNES

Al presente
QUE DETERMINAN P
MIS DECISIONES lisl()l(ll(LiNf-\l;lES &llego o eStoy°

SURJAN AUTOMATICAMENTE?

ATIENDE AL PRESENTE
Gy g gtengion” e

al presente atenclon

presente

http://wwyv.laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com

lg atenciaon
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¢AL PRESENTE AL QUEDAR ABSORTO
NO SE LLEGA EN MIS PENSAMIENTOS

N I o ME AUSENTO DE MI VIDA?
SE LO VIVE?

ATIENDE AL PRESENTE

Eiétéﬁmon" P g p——
al presente @'a atencion

presente

HTTP://WWW.LAATENCIONALPRESENTE.COM

TV N 5
¢AL SENTIMIENTO AL VIVIR Lll‘} ::R:Il;{hll{z:m
& ¢LA VIDA SE ME ESU ¢ ENTRE
SIEMPRE m AC“MPANA LOS PENSAMIENTOS INVOLUNTARIOS?
UN PENSAMIENTO? Sdho. . _
=N J
)

A\\ﬁ(”g

/\

ATIENDE AL PRESENTE ENDEAL PRESENTE

E{étéﬁdgn' L et i e e P
al presente Ig atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com 'P://WWW.TAATENCIONALPRESENTE. COM

lg atencion
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¢ALGO PERMANECE AL VIVIR RESISTIENDOME

INMUTABLE ¢ME RESISTO A VIVIR?
LN NUESTRA VIDA?

“AMURALLAR EL PROPIO SUFRIMIENTO
ES ARRIESGARTE A QUE
TE DEVORE DESDE EL INTERIOR”
FRIDA KAHLO

PS——

@I atencion
a

presente

.....

presente i

S
L |

A TIREYI
LN RBLLNEF

5 I
htipn:/www.la

Y

¢APEGARME AL RESENTIMIENTO Aprende a
ME CONVIERTE EN MI VICTIMA?

permanecer atento
a tu PRESENCIA

INTTBN DR AL PR ESHEN TR ATIENDE AL PRESENTE
Bl pretenee B4 grezeite

IFEtpa sy sysy, lnatencionalpresente, com http://www.laatencionalpresente.com
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Aprende a SENTIRTE JAprender a atenderme

sin perder tu atencidon pasa por NO resistirme
a lo que vivo?

ATIENDE ili."l"llEIS].iN'l‘E Atiende al Presente
19 atencion, <Gyl acenzion

http://www.laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com

¢APRENDER A MANTENERME ¢APRENDER A MANTENERME
PRESENTE PUEDE PRESENTE PUEDE

wyupar AEA PAZ- AYUDAR A M1 BARRIO?

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE

Ieiétéhc:ibn : Ie1 atencion
al presente al presente

http://www.laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com
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¢APRENDER A MANTENERME
PRESENTE PUEDE

AYUDAR A MI SALUD?

ATIENDE AL PRESENTE
@_)\ al presente

http://www.laatencionalpresente.com

{ATENDER AL PRESENTE PUEDE
AYUDAR A UN ENFERMO

DE ALZHEIMER?

|
IaTatencnonw X
@ al presente
£ v"@' “ak

¢APRENDER A MANTENERME
PRESENTE PUEDE

AYUDAR A MI FAMILIA?

ATIENDE AL PRESENTE
Iqa"tencuo n
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

JAtender a las sensaciones
es el mejor ansiolitico?

Ié{étéﬁiﬁion— ;
al presente

atencion
al presente




JAtender al presente aumenta
1a e¥ectividad y eficiencia
de nuestras decisiones?

Iq"até'n'é'i'ah
-/ al presente

htip://www.laatencionalpresente.com

¢Como MEDIR
1a INTELIGENCIA
PROFUNDA?

\ /

-~

besb
InGeligencia

ATIENDE AL PRESENTE
I ke e
E: 3 al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢ATENDER AL PRESENTE
ES FUENTE DE AHORRO
DE ENERGIA PARA
NUESTRA VIDA?

ahorra energia

ATIENDE AL PRESENTE

Ia1 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢CON LOS PENSAMIENTOS
SUELO DISTRAERME
DE LA REALIDAD?

ATIENDE AL PRESENTE

Ig atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢CON MIS SUENOS BUSCO
APLAZAR M1 PRESENTE}

atencion
presente

B .l

JCONSIGO PERPETUARME COMO
1‘]‘! TENDE EL T‘T.S?x“ﬂ]ﬂﬁl‘»&”]‘[) DUE
MODELA MI IDENTIDAD?

http:/Awww.laatencionalpresente.com

¢CON QUE RECURSOS INTERNOS
CUENTO PARA SER RESPONSABLE
CON LA COHERENCIA?

IATTENDE AL PRESENTE

@I atencion
presente

aatencionalpresente.com

¢CONTRIBUYE CON TU PAZ
0 CON TU VIOLENCIA?

ATIENDE AL PRESENTE

@131 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢CONTROLAR LA VIDA ES UNA ILUSION
QUE TERMINA POR AGOTARNOS?

N

g ATIFNM AL Pm;swl B
. @'EI atencion |
al presente o 8

? HWP ﬂ“'“ W.LAATENCIONALPRESENTE.COM

...............

al presente -

¢CORROMPEMOS
NUESTRA VIDA
VIVIENDO PARA TENER?

¢COMO ES MI VIDA
SI RESPONDO AUTOMATICAMENTE
ATODO LO QUE ME SUCEDE?

ATIENDE AL PRESENTE

i 1edugics S Pt el penaarrenin

I atenr:u:m
presente
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al presente
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Crea tu realidad,

vive atento a lo que vives

Creer algo mio
Jme impide
reconocer
que es
de todos?

ATIENDE AL PREYBNAR

e Rstiitle al Presente
atencion etk o o 4 '

al

presente I3 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente. IR L atencionalpresente.com

COREER Q ¢CUAL ES 1A MEJOR POSTURA
<¢CREER SIN DUDAR PARA PRACTICAR

iS AFIRMAR SIN SABER? LA ATENCION AL PRESENTE?

ATIENDE AL PRESENTE

Ln sancinn e e —

Ia1 atencion Ig atencion
al presente al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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CUANDO ATENDEMOS AL PRESENTE
¢SE VIVIFICAN LOS SENTIDOS,
LA LUCIDEZ y 1A VITALIDAD?

Cualquier cambio efectivo
ha de superar l1a raiz de
los problemas,

NO COMPENSARLOS.

““ATIENDE AL PRESENTE,
e \

i e A \

@l atencion 1 e
presente l atencion
: : presente

https/ MW%:IW““““”'P"e“"tf-“‘"“ ' HTTP://WWW.LAATENCIONALPRESENTE.COM

ATIENDE AL PRESENTE

¢CUALES 1A IMPORTANCIA , : e
9 ¢CUAL ES LA RELACION ENTRE

DEIA ATENC[ON AL PRESENTE! MIS CREENCIAS Y MI CAPACIDAD

DE APRENDER Y ESCUCHAR?

Este viernes S -
Transmisién en video de 3 minutos por Facebook ' ARIENDE AL PRESENTE

@l atencion @I atencion
presente poh presente
- . T B ™ % L“; :
De José Esteban Rojas Nieto 2 Miiay . laatencionalpresente.com

lg atencion
34 al presente



¢EL AMOR ES

<CUANDO ATIENDO SIN JUZGAR Y gy .
DESCUBRO QUE VEO LO HABITUAL LA lI NI('N (/0N l 0])00)
COMO SI FUERA POR PRIMERA VEZ?

http://www.laatencionalpresente.com




<EL APEGO A NUESTRAS
CREENCIAS PARALIZA
NUESTRO APRENDIZAJE?

€SO ES UN "ESO ES UN
CUADRADO Y EL CiRCuULO Y EL
QUE Lo NIEGUE QUE LO N(EGUE
€S LV NECO ES UN WECiO

ATIENDE AL PRESENTE |
EI atencion L e .o i o parricst
al presente @I atencion ¢

al presente
http://www.laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com LY+

¢EL AUTO APRENDIZAJE
ME AUTO TRANSFORMA? MI CAMBIO INTERIOR
<CONSISTE EN VIVIR
LA REALIDAD TAL COMO ES
0 EN PRETENDERILA DISTINTA?

presente -
T —— L ™
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G5 atencion, | @)\51 atencion N
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( KA m i ~\| T
WMENE DR LAS wmam ¢EL DESAFiO DEL CAMBIO
QUE ME IPERMI[TEN SOLO SE PUEDE ASUMIR

COMPR: ME? EN EL PRESENTE?

Al PREST NN ATIENDE AL PRESENTE
' ‘atencion Gl atencion,

w tLttp ’f\ﬂu\ laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com
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¢<EL DESEQ
CREA DEPENDENCIA?

ATIENDE AL PRESENTE
I%étenm on
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢EL FIN pEL EGO
ES EL COMIENZO

pe 1A PAZ»

<9

CREO

ATIENDE AL PRESENTE

Ié1 ‘atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢EL DESEO SUENA PRESENTES
QUE NO EXISTEN?

2

,/ \

Iai ‘atencion
al presente

<EL FLUJO DE LOS PENSAMIENTOS
ES UN MOVIMIENTO DE
LA MEMORIA?

ATIENDE AL PRESENTE

Ig atencion
presente

westtp://Www.laatencionalpresente.com
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¢E1 FUTURO
existe solo si lo
PENSAMOS?

a3 _ PR

L adarncin s ol sufiagin S par e

al presente

al presente

http://www.laatencionalpresénte.com http://www.laatencionalpresente.com

- ’ ) -4 DISTORSIONA AL HECHO?

ENDE AL PRESENTE

L asanrasin e wd awhgics e pag e parmammn
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<EL PENSAMIENTO ES INCAPAZ
DE COMPRENDER AL PRESENTE?

Este viernes
Transmision en video de 3 minutos por Facebook

ALAN Wz\’l“l‘S

I ‘atencion
presente

http://wwyv.laatencionalpresente.com
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E1 ateru::lon
presente

De José Esteban Rojas Nieto

(‘;El pensamiento <LEL PRESENTE TRANSCURRE

- - EN UN INSTANTE?
limita nuestro
aprendizaje?

ATIENDE AL PRESENTE
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<EL PRIMER PASO PARA {EL PROCESO DE CRECIMIENTO

AUTO TRANSFORMARME DE LA PAZ INTERIOR
ES CREER EN MI ? ES PERSONAL E INTRANSFERIBLE?

ATIENDE AL PRESENTE

L stanrinin e ol 1whigia e par e parsamen
Ig atencio
al presente

unm_-nnw:-w ?m
Ig atencion
al presente
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¢EL PROPOSITO DE LA ATENCION
EL PROCESO DEL CAMBIO i .
i AL PRESENTE NO ES PENSARME SINO

¢ES PRESENTE A PRESENTE? OBSERVARME SIN CONDICIONES?

ATIENDE AL PRESENTE

atencion
http://www.laatencionalpresente.com

al presente
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I3 atencion
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<EL RECUERDO ES UNA VIVENCIA
PRESENTE SOBRE UNA
HUELLA DEL PASADO?

ATIENDE AL PRESENTE

Iéi”até”r!i:io'n §
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

<EL TEMOR ES
CONSERVADOR?

ATIENDE AL PRESENTE

atencion
presente

http://www.laatencionalpresente.com

<MI RUIDO INTERNO
ME AGREDE A MI MISMA
Y A LOS DEMAS?

ATIENDE AL PRESENTE

I3 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

:EL TIEMPO gs 1a

GRAN JUSTIFICACION
QUE NoS ALEJA DEL PRESENTE?

ATIENDE AL PRESENTE

‘atencion
presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢«EL VALOR DE LA HONESTIDAD
SOLO SE CONJUGA

” PPATIENDE

|E1 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢<EL VENDAVAL DE
LOS DESEOS
ARRASA CON LA VIDA?

al presente

http://www.laatencionalpresente.com

EL VALOR
DEL PRESENTE

Este viernes
Transmision en video de 3 minutos por Facebook

I3 atencion
al presente

De Isabel Hernandez Negrin

¢EN LA ADICCION A LA SUMISION AL LIDER
0 A LAS IDEAS ESTOY RENUNCIANDO
A LA LIBERTAD DE ELEGIR?

ATLENDL AL PRESEN'TLE
I%éteﬁcuc.?x
al presente

littp/Awww. laatencionalpresente.com
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¢ESTA BIEN
ESTAR MAL?

ATIENDLE AL PRESENTL

"i?:lmé tencion
al presente

Leps/Aavww lantencionalpresente.com

<HABITUALMENTE
MIS RESPUESTAS

SURGEN DE MIS REACCIONES?

ATIENDE AL PRESENTE

L smencion wa el seliagia e par el persaien
I3 atencion
al presente

hitp:/mwww.laatencionalpresente.com

JHABITUALMENTE ESCUCHO
PARA COMPRENDER AL OTRO
0 PARA DEFENDERME DE EL?

ATIENDE AL PRESE!

@IEI atencion
al presente
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<HAS HALLADO 1A
LA EQUIVOCACION?

ATIENDE

al presente

http://www.laate
A
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«IHASTA DONDE ASUMO ¢HASTA DONDE SIENTO QUE
LA RESPONSABILIDAD LLEGA MI RESPONSABILIDAD
CON MI SALUD? CON TODO?

ATTENDR AT DRESENTH

@'lq atencion
al presente

lq'atehcim—i
al presente

http:/fwiviy, laatencionalpresente.com

<HASTA QUE PUNTO ¢HAY DIFERENCLAENTRE
, : & pRLTACION QUEERENGO
D ] b _
ME OCUPO DE MI MISMO? coNTREREL A QU
DESBATYREINER ¢
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I atencion @I ‘atencion
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¢HAY INTELIGENCIA
CUANDO PERSIGO EL

G A AN

Yl et o

¢HAY MEJOR APRENDIZAJE
QUE EL QUE NACE DE IAS
EXPERIENCIAS QUE VIVIMOS?

@' IN'TO TAee
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cuay PAZ N
LA INCERTIDUMBRE?

ATIENDE AL PRESENTE
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al presente al presente

http://www.laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com

¢HAY SALIDA A MIS CONFLICTOS aHay TEMOR
EMOCIONALES DESDE i
EL PENSAMIENTO COMPULSIVO? sin

PENSAMIENTOS?

ATIENDE AL PRESENTE

@l atencion
al presente al presente
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¢HE DE OBSERVARME
SIN ENJUICIARME
PARA CONOCERME?

¢ AL PRESEIN R

@ 3 atencion
al presente

http:/fwww, lanleHETOIRITHPES OT FTE O

INDAGA EN TI1.
NO LE DES CREDITO
ATUS CREENCIAS

atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢HE SURGIDO DE ESTE MUNDO,
SOY PARTE DE EL Y
TERMINARE EN EL?

ATIENDE AL PRESENTE
@ 3 3 atencion
al presente

ttp:/f/www.laatencionalpresente.com

ZINFIERO MAS
DE LO QUE PERCIBO?

¢B30 14 R34L1D4D
4L KOMO 35:

ATIENDE AL PRESENTE
G iy gigncion.
presente

http://www.laatencionalpresente.com
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INHALA PRESENTE,
EXHALA PRESENTE

vIvE CONSCIENTE DE Ti

|E18 TR
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢LA ATENCION AL PRESENTE
ME PERMITE TOMAR
CONSCIENCIA DE MI MISMO?

i%JéEéHETEHM
al presente

¢La ansiedad afecta a
nuestra efectividad y
eficiencia en las relaciones?

%7

ATIENDE AL PRESENTE

I atencion
a p!"ESE‘nte

http://www.laatencionalpresente.com

:La COHERENCIA
coexiste con la
DIVAGACION?

RLIENDEAE l’llliSE)‘lE

lﬁ'étéh&ibﬁ'
al presente
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¢LA CONSCIENCIA VIVE
DE INSTANTE EN INSTANTE?

Ieiuaté'hiﬁi'c:ri :
al presente

Atiende al presente

<LA CREENCIA
ES CONSERVADORA?

ATIENDE AL PRESENTE

Ig atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢LA CORRUPCION
LA RESUELVE LA LEY?

S

ATIENDE AL PRESENTE

Ig atencion
al presente

http:/mww.laatencionalpresente.com
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¢LA CREENCIA ES
ENEMIGA DE LA PAZ,

htip://www.laatencionalpresente.com

¢LA CREENCIA

NOS ENCADENA
A LA IGNORANCIA?

i3

ATIENDE AL PRESEN

al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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: @lq atencion
al presente

hablar sobre todo
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ATIENDE /
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@'l atencion
presente
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LA CREENCIA
SOBRE LO QUE SOY
MPIDE CONOCERME?

; A iy 3’" NIENDE
@El atencion
al presente

aatencionalpresente.com

<LA CULPA
ES VIOLENCIA?

IENDE AL PRESENTE
q EtEﬂCIDn
al presente
/www.laatencionalpresente.com
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¢LA CURIOSIDAD POR Mi
DISIPA MIS TEMORES?

el
>

11 atanricic ma il iliigia G paz e

al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢LA CURIOSIDAD POR Mi MISMO
NACE CUANDO ME DOY VALOR?

ATIENDE AL PRESENTE

L atancicin s o smiaghcs e itz e

http://www.laatencionalpresente.com
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¢LA CURIOSIDAD POR Mi MISMO
ME AYUDA A SOSTENER
LA ATENCION AL PRESENTE?

al presente

http://www.laatencionalpresente.com

<LA CURIOSIDAD, QUE
ME PERMITE APRENDER DE Mi,
PUEDE COEXISTIR CON MIS
JUICIOS Y CREENCIAS?

http://www.laatencionalpresente.com
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¢LA DETFENSA
DE MIS CREENCIAS
JUSTIFICA EL QUE MIENTA?

presente

httpe/Aavaa dnatencionalpresente.con

La FIESTA
de la VIDA

- Este viernes
Tfansmlsiﬁn en video dc 3 minutos por Facebook

l atencion
presente

~ De José¢ Esteban Rojas Nieto

<LA EXPECTATIVA
ENTIERRA
LA PAZ INTERIOR?

Expectativa Realidad

ATIENDE AL PRESENTE

@ i'e{“ai:'é ncion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢LA HONESTIDAD
SE EXPRESA SENCILIA
Y CLARAMENTE?

IENDE AL PRESENTE

@I “atencion
presente

http://www.laatencionalpresente.com
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<LA HONESTIDAD LA HUELLA DEL HOMBRE
VA DE LA MANO CON LA PAZ? o et

28 de Diciembre de 2018
Transmision de 3 minutos por F as,dwmk

L ssaracin s of smfiagia e paz e parmamint

@I atencion
presente

@I atencion
presente

lipresente.com

<«LA IDENTIDAD )
R Ll - ¢LA IDENTIDAD ES
‘S EL ESCAPARATE LA HUELLA DIGITAL
])]* L Y()" Lk DE LO QUE SOY?

S RININS) VEIRS

4 n ESSEM&;:.GE {
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ATIENDE AL PRESENTE

atencmn atencmn
presente presente
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¢LA IDENTIDAD
NOS SEPARA?

¢LA IDENTIDAD
ES SOLO UN RETRATO?

Y i

f . 3
B

} .

» ATIENDE AL PRESENTE

sanricin ms P e prrsaman

Ig atencion
al presente

@l‘é{ atencion
al presente

¢LA IDENTIDAD
NOS SEPARA?
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I3 atencion
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1.A LIBERACION ol
DE LA ATENCION

Y CONTRIBUIR AL BIENESTAR DE TODOS.

Este vierne
ransmision el video de 3 minutos por Facehipok ATIENDE AL PRESENTE

atencion @l atencion
al presente al presente

De José Esteban Rojas Nieto http://www.laatencionalpresente.com

L nsarrisin e wd sl g ca paz e pErmaT

LA METAFORA
DE LA ZONA ILUMINADA

Este viernes

A NDE AL PRESENTE Transmision en video de 3minutos por Facebook
iz srrzior (M i sideie
L y| @Eﬂ presem:e q"‘ P

Ponente José Esteban Rojas Nieto
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¢<LA PALABRA
NOS COMUNICA?

F

ATIENDE AL PRESENTE

Iq'étéﬁéion :
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢LA PALABRA PAZ ES
EL CUADRO VACIO

VTIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE
la? atencion Ia? atencion
al presente al presente

wovs laatencionalpresemte, com http://www.laatencionalpresente.com
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¢LA PAZ INTERIOR r ATEM
I ME ORIENTA DESDE
" LA ELOCUENCIA DE

SU SILENCIO?

RYNEIRMIC AL IPRESEN'TLE AFIEND
@bima"ggﬁ“&?on I3 atencion
al presente al presente

http://www. RO RO U

«LAPAZ Y LA BELLEZA
ME ENAMORAN DE MI VIDA?

«LA PAZ SE EXPRESA
DESDE LA SANADORA
VOZ DEL SILENCIO?

ATIENDE AL PRESENTE _
Ln asarnion s w sntigia 94 paz de paraTiT | ¥ L st ot mwunua-p--—-u
@I atencion @I atencion
presente presente

http://www.laatencionalpresente.com

atencion
) @ aq presente



¢LA PAZ Y LA SOSTENIBILIDAD ¢1.A REALIDAD coincine

HABILAN EL LENGUAJE CON EL HECHO
No coN 1A INTERPRETACION

DE LAS NECESII)A“ES? DEL HECHO?

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE

P T e —— L mmanracin e wd iwfiagia dw par s parsamm

@I atencion |E1 atencion
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presente presente
http://www.laatencionalpresente.com http://www.laatencionalpresente.com

¢LA SOLEDAD ME HACE
SUFRIR O ME SOSIEGA?

. ' /7 (ANIRNDE AL PRESENTE

Ig atencion @I atencion
o al presente al presente
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<«LA VIDA
LS PRESENTE?

-

==ATENDE AL PRESENTE

ATIENDE AL PRESENTE

L stancicen e ol iwlugic o pag de m
I3 atencion
al presente

'Ial aténc:inn
al presente
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AL el

¢LA VIDA ESTA LIGADA
AL AMOR, LA PAZ
Y LA BELLEZA?

L stancicen s ol infugic 3 paz de m i i — - :
@.)\I atencion by tiN'S - atencion
presente e al presente
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Ig atencion ﬂ atencion
al presente J @a presem:a

LA VIOLENCIA
ESTA EN MI
NATURALEZA?

ATIENDE AL PRESENTE Transm'sl_

u-du-mvw-unuwm——-i s st e mf swiiagh B par e AT
@-)\l atencion l atencion
presente al presente
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