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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 CREDITOS DE LA OBRA.
e NO COMERCIAL - NO PUEDE UTILIZAR ESTA OBRA PARA FINES COMERCIALES.

ASOCIACION CANARIA PARA EL DESARROLLO
DE LA SALUD A TRAVES DE LA ATENCION
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C',VIVIF% COMPITIENDO ES UN FRACASO PARA LA
COMUNICACION INTERPERSONAL?

Preguntas para autobservarme y aprender de mi.

Contribucién de Isabel Hernandez Negrin de Las Palmas de Gran Canaria, Espafa
Veamos primeramente el significado y origen de palabras competir y comunicar.

Muchas veces el significado original de las palabras queda transformado con el tiempo
y el uso que se hace de ellas.

El significado mas comun de competir es: Luchar entre si [varias personas, animales o
cosas que aspiran a un mismo objetivo o a la superioridad en algo].

El origen de la palabra comunicacion tiene que ver con: Cambiar, mover algo en
comun. Tiene mucho que ver con la palabra comunién que habla de participacion
mutua.

Asi que parecen significados bastante antagénicos: por un lado lucho por algo contra
otros y por el otro cambiar o mover algo de forma conjunta.

Para competir debo estar dispuesto a luchar por mi objetivo sin perder mi propio
interés. Es una actividad muy centrada en mi, un proceso egocéntrica. Comunicar
realmente presenta otras facetas: intimidad, escucha, aprendizaje de todos, humildad,
suspension de los propios supuestos o ideas, puesta en comun sin identificacién con
las propias ocurrencias.

Dado que en muchas de nuestras sociedades se fomenta la competicion, ser el mas...,
el nimero uno, el primero en lo que sea, el luchar por la propia satisfacciéon de los
deseos personales, etc., se antoja dificil que sea compatible con la comunicacion real,
directa, sin intereses personales.

Veamos como nos comunicamos en nuestras conversaciones habituales. Se suele
escuchar poco, cada cual cuenta su pelicula, se dan consejos enlatados, no esperamos
a que el otro termine para decir lo mio, y a veces se pregunta como estan los demas
por pura férmula de cortesia, se esconden algunas cosas y se magnifican otras a
conveniencia del momento. Esto no es comunicacidn, esto es una jaula de grillos, una
chachara llena de anécdotas sin importancia. Es s6lo una forma de pasar el tiempo, y a
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veces, una manera de paliar la soledad.

Comunicacion requiere de escucha y de voluntad de aprender, de mi, para mi, de los
demas y con los demas. Eso es complicado porque todos tenemos un trasfondo de
nuestra vida, opiniones, creencias, interpretaciones de como son las cosas. Es como si
ya tuviéramos todas las respuestas. Cuando creemos tener las respuestas, no
escuchamos, pues constantemente nos vienen asociaciones con pensamientos,
impulsos que necesitamos soltar y no dejamos que haya silencio interior para poder
captar, comprender, profundizar y aprender algo de lo que se esta moviendo. Una
comunicacion debe poder mover algo dentro de las personas que la comparten y para
eso hay que estar abierto. Abandonar, poner entre paréntesis, lo que suponemos y lo
que creemos saber del tema, de nosotros y de los otros.

;Hacemos eso habitualmente? Rara vez.

Cuando miramos un arbol y mantenemos la atencién sobre ese ser, sin pensar nada de
él, contemplandolo solamente, podemos sentir la belleza. Quizas inmediatamente nos
aparecen ideas sobre el arbol, recuerdos sobre otros arboles, juicios sobre si esta
bonito o feo, verde o seco, y ... ya dejamos de ver el arbol y hablamos de las ideas que
tenemos sobre el arbol y que tenemos en nuestra memoria.

Suele ser eso lo que impide la comunicacion. Cuando estamos con otros, o con
nosotros mismos, movemos ideas en lugar de contemplar silenciosamente el hecho. Lo
que hay. Asi es dificil escuchar y aprender, cosa que debe estar presente en la
comunicacién y no solo hablar y lanzar ideas. Queremos escuchar pero con el filtro de
nuestro trasfondo, queremos encajar lo que se dice con lo que pienso o interpreto o
experimenté una vez, en lugar de dejarme penetrar por lo que se transmite y sentir lo
que se mueve en mi.

Volvamos a la competicion. La competicion en la vida cotidiana nos lleva mas bien a
separarnos de los demas; los vemos como rivales; nos interesa llegar al logro antes que
ellos. En esa actitud queda poco espacio a la escucha, al interés por lo que aporta el
otro, a querer aprender con otros. Y eso nos aisla en conductas centradas en el interés
personal. Eso lo vemos en todos los ambitos de la vida. En el trabajo puedo competir
sutilmente por una mejora de puesto frente a otros compaferos. En la familia puedo
estimular a los hijos a ser los primeros, aun a costa de no ayudar a otros compafieros.
En la universidad, los académicos se ponen zancadillas en pos de una mejor posicion
en el escalafon. En lo social quizas siento envidia de los logros de algun vecino y trato
de destacar en algo para emparejar mis logros con él; miro de reojo cdmo va vestido
un vecino o vecina y pienso que quiero algo asi. La competicion crea violencia, ya sea
sutil o descarada. Parece que una comunicacion directa, abierta y de TRANSFORM CION
no liga con la actitud de competir.
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Desde estas letras te invito a que observes esos impulsos basicos que todos tenemos,
pues eso nos impide disfrutar, aprender, crecer con los demas. Estoy segura de que si
lo observas te vas a sorprender y te vas a reir mucho de ti descubriéndote en eso.
Observa la actitud que adoptas cuando compites, la tension de tu cuerpo, las
emociones que aparecen y los pensamientos que surgen bajo el paraguas de la
competicion. No tenemos que castigarnos por ser asi, estd en nuestro ADN, pero
también estd en nuestro ADN el poder comunicarnos significativa y abierTAMENTE con

los demas. Todo depende de lo que decidas alimentar y cultivar. Observa, riete y
decide.
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@ Ia| atencion
al presente
23



¢,Los DESEOS crean el EXCESO de EQUIPAJE de
nuestra vida?

Preguntas para autobservarme y aprender de mi.
Contribucién de Isabel Hernandez Negrin de Las Palmas de Gran Canaria, Espafa.¢

Quizas no se comprenda que desear es a veces poco sano y que lastran la vida.
Conviene distinguir entre aquellas apetencias propias del cuerpo fisico, tales como
comer, beber, descansar, etc. Estas apetencias aparecen muchas veces en forma de
imagenes o pensamientos que nos orientan a satisfacer la necesidad del cuerpo. Y
cuando éstas se satisfacen nos olvidamos de ellas. Se cumplié con lo que el cuerpo
demandaba y pasamos a otra cosa, sin volver a pensar en ello. Ese proceder es algo
sano y necesario para el cuerpo.

Pero nuestro pensamiento, puede enredarse presentandonos otras imagenes de
apetencias que no son tan sanas y que nos encadenan sin fin.

Por ejemplo, cuando tenemos cierta inseguridad interna, podriamos sentir envidia o
celos de algiin compafiero/amigo/hermano que logra cosas que yo anhelo. El
problema a solucionar seria mi inseguridad, pero como vivimos con muy poca o
ninguna atencion hacia nosotros mismos, nos volcamos al exterior a buscar una
solucion a ese anhelo. Este error puede llevarnos a elaborar en la imaginacion
soluciones ficticias como, por ejemplo, imitar al otro o hacer cosas que me hagan
destacar para llegar a obtener cosas o cualidades con las que, imaginaria y
errdneamente, creo que encontraré la satisfaccion. Es frecuente que alguien estudie
largos afios y finalmente confiese que “esto no es lo que yo creia”. ;Qué creia? ;Qué
pretendia lograr?

La desatencién de mi desemboca en deseos ilusorios en busca de una satisfaccién. Asi
se genera la erronea busqueda del placer, de las pequefas satisfacciones que tratan a
compensar la inseguridad, los temores, el vacio.

Es normal este circulo vicioso cuando vivimos distraidos, y éste suele ser nuestro
estado mas habitual. De esta manera anhelamos que con el nuevo auto, la casa, el
nuevo sofa moderno, la profesidn prestigiosa, un nuevo aspecto con vestimenta
adecuada y alguna cirugia o siendo culto, lograré reconocimiento, afecto, posicién
social, atencién o carifio, admiracion, relaciones que me interesen, riqueza, pareja o
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cuanta cosa se nos ocurra con la que poder apagar esa ansiedad que nos impide estar
tranquilos y sentirnos completos.

Este circulo nos aleja de la vida real, que es la que ocurre en el momento presente, y
nos encontramos lanzados a un futuro dénde el anhelo se hara realidad. Si tenemos la
suerte de hacerlo realidad, de todas formas, nuestra ansiedad continuard al poco
tiempo, y de nuevo nos engancharemos en el préximo deseo con una nueva promesa
de satisfaccion.

No sé si te das cuenta de que este proceder, falto de toda atencién al motivo real que
me mueve, no va a parar hasta que, quizas, me dé cuenta del error que estoy
cometiendo.

Este circulo es poco sano. Nunca hay satisfaccion a través de este tipo de deseo, pues
no damos solucién real a lo que motiva el anhelo. ;Te pareceria adecuado que alguien
que siente sed, en lugar de tomar agua, se vaya a ver una pelicula? Lo considerariamos

absurdo. Sin embargo, esto hacemos constantemente en el ambito de lo psicolégico.

No prestamos atencion al hecho presente de nuestra ansiedad o desaliento y
buscamos respuestas externas equivocadas. En el ejemplo de la sed, nuestro amigo
seguiria sintiendo sed, aunque haya visto la pelicula mas maravillosa jamas filmada.

De esta manera, llegamos a hacer planes de todo tipo basandonos en céalculos errados
y llegamos finalmente a cualquier sitio, aunque sea un buen sitio, pero con la
sensacion de vacio o la frustracion por no lograr la satisfaccion duradera esperada.
Nuestra vida, de esta forma, no se llena nunca. Desperdiciamos la vida persiguiendo
quimeras.

Solemos escuchar que los deseos, los suefios, son necesarios para avanzar, pero shacia
dénde? Ojo con los deseos equivocados. Nos hacemos facilmente adictos a los deseos,
tienen la magia de la promesa del logro y la satisfaccidon y nos hacen sentir llenos de
energia y de direccién. Nos ofrecen un sentido luminoso que los aleja de la inseguridad
que tanto nos disgusta.

Por ello, se hace de vital importancia aprender a prestar atencion a nosotros, a los
verdaderos motivos que nos mueven Yy, asi, no equivocarnos en la direccién que damos
a nuestra vida. Por suerte, todo depende de ti.
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LO QUE QUIERO LLEGAR A SER
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~ PERSEGUIR LA FELICIDAD
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AL SUFRIMIENTO??
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II1. EL. PENSAMIENTO Y EL PROBLEMA
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¢ACEPTAR MI REPRESENTACION
DE LA REALIDAD
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¢COMO NACEN
LOS PARADIGMAS?

ATIENDE AL PRESENTE
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¢CONFUNDO

MI REPRESENTACION
DE LA REALIDAD
CON 14 BEALIDAD?
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¢EL PENSAMIENTO NOS VINCUILA
AL HECHO 0 A LO PENSADO
SOBRE EL HECHO?
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¢EXISTE 1A NECESIDAD ¢IMAGINAR UN HECHO
DE IMAGINAR me pespierTA LA MISMA

LO QUE NO EXISTE? REACCION ouE s1 10 vivo?
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¢LA COHERENCIA CON LA PAZ
NO ADMITE LA MAS MINIMA
BRECHA ENTRE LO QUE PIENSO
SIENTO Y HAGO?
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¢LAS ILUSIONES DEL PENSAMIENTO
QUE PROMETEN 1A PAZ
ACARREAN DESORDENES Y CONFLICTOS?
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¢LA MEMORIA

SIEMPRE pa error?

ATIENDE AL PRESENTE
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<LOS JUICIOS SURGIDOS DE
MI PENSAMIENTO INVOLUNTARIO
SON LA FUENTE DE MIS
CONFLICTOS EMOCIONALES?
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<LOS SUPUESTOS ME IMPIDEN

IXPLORARME
Y APRENDER DE Mi?
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<MI IDEA DE LA REALIDAD
ES TAN COMPLETA

COMO LA REALIDAD?
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¢MI VIDA ME QUEDA GRANDE
CUANDO VIVO SIN ATENDERME?
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<MI VIOLENCIA ES
NUESTRA VIOLENCIA?

Lo stencitn as al mebigo de pas del permamenio
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¢MIENTO CUANDO OCULTO

Ml Vl()Ll« N(‘IA l\"l‘l* RIOR LOS HECHOS
CON MIS CREENCIAS?
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¢MIS CONFLICTOS PERSONALES CONTRIBUYEN,
CONTRIBUYEN NCT
A LOS CONFLICTOS DE TODOS? WHULIENGL

«QUE PUEDO CONMIGO?
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ME EXIGEN OBEDIENCIA?
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- TRATEN SOBRE LOS DEMAS?
' - ,‘__‘b -

ATTENDILAR PRESHNEE
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éNUESTRO PENSAMIENTO
NO REPRESENTA LA REALIDAD
SOLO RESALTA
LO QUE NOS IMPOBTA DE ELLA?

Py

i

-

3:3’[0131

I3 atencion
al presente
§ '\'i :. v I..l__,.’ e i

b S

<RECORDAMOS LOS HECHOS
0 LO QUE PENSAMOS
Y SENTIMOS SOBRE ELLOS?
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<PASO LA VIDA YENDO
HACIA DONDE NO ESTOY?

ATIENDE AL PRESENTE
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PENSAR QUE SIENTO
<CAMBIA LO QUE SIENTO?
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¢PUEDO LOGRAR PAZ, EN Mi,
MOTIVADO POR REPRESENTACIONES

QUE ME ENGANAN SOBRE LO QUE SOY?

ATIENDE AL PRESENTE
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¢POR QUE ETIOQUETAMOS
A LA GENTE?

ATIENDE AL PRESENTE
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¢PUEDO LOGRAR PAZ, EN MI,
MOTIVADO POR REPRESENTACIONES
QUE ME PERMITAN CONOCERME
Y MEJORAR MIS RELACIONES?
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¢QUE CONSECUENCIAS TIENE ,PARA . ESER BSUR R 4D WERY (Y 4 A
NUESTRA VIDA, EL QUE NUESTRA ¢UN CEREBRO EN CALMA

PERCEPCION SE BASE EN LO QUE ME AYUDA A PENSAR
PENSAMOS SOBRE LA REALIDAD Y NO
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¢UNA AFIRMACION <UNA MENTE ABIERTA

b CONCIBE FRONTERAS?
PUEDEN SER CIERTAS?
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<VIVIMOS EL PRESENTE
0 NOS LO RE-PRESENTAMOS?

¢USUALMENTE PERCIBO
MI REPRESENTACION DE Mi,
0 LO QUE SOY?

ATIENDE AL PRESENTE
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<VIVO COMETIENDO ERRORES
AL CONFUNDIR LO QUE PIENSO
SOBRE LOS HECHOS
CON LOS HECHOS MISMOS?
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¢VIVO DE ACUERDO A QUE
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IV. SOY LIMITADO Y TE NECESITO.
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UN PUNTO DE VISTA DIFERENTE
TE ESFUERZAS POR ENTENDERLO?

ATIENDE AL PRESENTE
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NOS PERMITE SUPERAR NUESTROS CONFLICTOS
Y CONTRIBUIR AL BIENESTAR DE TODOS.
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¢LLAMO AMISTAD A MIS
RELACIONES DE TRANSACCION
0 DE TRANSFORMACION?
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¢MI PAZ INTERIOR NO ADMITE
QUE VIVA EN TENSION
CON LOS DEMAS?
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¢MIS RELACIONES CON
LOS DEMAS
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MIS REACCIONES
¢DESENTIERRAN MI PASADO?
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¢RECONOZCO QUE PARA UNA REALIDAD SI SOLO CABRE UNA REALIDAD
EXISTEN ILIMITADAS INTERPRETACIONES? SOUE HACER CON LOS PUNTOS
DE VISTA QUE LA INTERPRETAN?
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<TIENDO A COMPORTARME COMO SI

MI INTERPRETACION
FUESE LA REALIDAD?
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V. EL CONSENSO.
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énﬁ‘m::.;ufnﬁg‘;nﬂ ¢EL CONSENSO NECESITA
<4
NO DE UN ACUERDO EXTERNO? DE 1A CONSCIENCIA,

NO DEL ACUERDO?
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¢EN EL CONSENSO
ES IMPROBABLE
LA UNIFORMIDAD?
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¢EN EL CONSENSO LA DIVERSIDAD

DE PUNTOS DE VISTA ES UNA

OPORTUNIDAD

NO UNA FUENTE DE CONFLICTOS?
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¢LA DIVERSIDAD DE LOS PUNTOS <LOS PUNTOS DE VISTA
DE VISTA SOBRE EL HECHO, NO REPRESENTAN AL HECHO

FAVORECE SU COMPRENSION? SOLO A UN ENFOQUE
SOBRE EL HECHO?
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{PUEDO CONSENSUAR CUANDO
responpo LIBRE Y coNsCiENTEMENTE? | ¢ PUEDO CONSENSUAR

RESPONDIENDO REACTIVAMENTE?
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¢SE PUEDE LLEGAR AL CONSENSO
SIN CONSCIENCIA SOBRE TODOS
LOS PUNTOS DE VISTA
DE LOS PARTICIPANTES?
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VI. LA AUTOBSERVACION Y LA SOLUCION.
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¢IGNORAR MIS CREENCIAS LA AUTOBSERVACION COMIENZA
ME IMPIDE SER HONESTO APRENDIENDO A ESCUCHAR?
CON MI DISPOSICION
A CONOCERME?
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LA AUTOBSERVACION
CURA EL EGOISMO?
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¢LA AUTOBSERVACION
NOS HACE CONSCIENTES
DE NOSOTROS MISMOS?
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¢LA AUTOBSERVACION
GENERA CONSCIENCIA
DE MI Y DE LOS DEMAS?
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¢LA AUTOCONSCIENCIA ES
GUARDIANA bE MI PAZ?

LA SENSIBILIDAD DE MFATENCION?
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“LA EVOLUCION DEL HOMBRE ¢LA MOTIVACION
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<LA VIDA ATENTA

ES UN HECHO
PERSONAL?
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STy DE LA MADUREZ INTERIOR
AL VIVIR AUSENTE SURGIDA DE LA RESPONSABILIDAD
ES UNA IRRESPONSABILIDAD CON LA VIDA
CON LA VIDA EN GENERAL?
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Mientras no sea consciente de que vivo
reaccionando de acuerdo a patrones
de memoria no encontraré la via
para suspender la violencia
que esconden mis pensamientos
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iNO BASTA CON DENUNCIAR ¢OBSERVARME,
AL EGOISMO ES NECESARIO VIVIR SIN RESISTIRME
DE ACUERDO A LAS NECESIDADES? A LO QUE OBSERVO,

ES APRENDER DE Mi?
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¢Puede haber violencia
sin pensamientos alimentados
por una herida emocional?

ATIENDE AL PRESENTE
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JPuedo suspender mi violencia
cuando soy consciente
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¢Qué logro desedndome no violento cResistirme a que
soy violento acrecienta
mi violencia?

mientras mis reacciones y pensamientos
albergan violencia?
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VII. LA ATENCION AL PRESENTE.
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¢Al atenderme

intencionadamente AL BUSCARME ME ALEJO,

- AL ESTAR ME ENCUENTRO
me a|5|0___ los demas? |
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¢ALGUIEN MAS QUE UNO
PUEDE AVANZAR

coxn MIS PIES:
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JAprendo
cuando atiendo?

Atiende al Presente
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JAprendo de mi cuando

observo como reacciono
ante los estimulos?
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¢ATENDER AL PRESENTE
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ATENDERME ¢Atenderme intencionadamente

- = e L cambia lo que soy,
_ L‘S AR AU DT LB cambia 1o que vivo y como 1o vivo?
(— POR MI VIDA? SeERRLL
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¢CUAL ES 1A MEJOR POSTURA
PARA PRACTICAR
LA ATENCION AL PRESENTE?
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@= H o
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢CUAL ES LA FUENTE DE MOTIVACION
QUE ME IMPULSA A AUTOBSERVARME
Y APRENDER DE Mi?

JQuien soy?
Atiende al Presente

http://www.laatencionalpresente.com

CUANDO ATENDEMOS AL PRESENTE
¢SE VIVIFICAN LOS SENTIDOS,
LA LUCIDEZ Y 1A VITALIDAD?

n
presente

¢Cual es la importancia
de 1a atencion al presente?

iQue fona!

Iq atencion
al presente

hitp:/iwww.laatencionalpresente.com

Ie1 atencion
al presente




¢CUAL ES LA RELACION ENTRE
MIS CREENCIAS Y MI CAPACIDAD
DE APRENDER Y ESCUCHAR?

Ln s al rubugn e gas dal permamants
I3 atencion
al presente

P e
neionalpresente.com.

DE APRENDIZAJE

CUANDO DIVAGO?

S e Ty Ty Y Ty
a CSTAR ] PRreSente:

Atiende al Presente

T —— v ‘. I i s
@IEI atencion :

al presente atencion
° presente

http://'www.laatencionalpresente.com
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¢{CUAL HA DE SER EL PROPOSITO DE ATENDERME?

..orientarme a la ...n0 importa lo que haga, lo importante es
percepcit’m de mi mismo... mantenerme orientado a la percepcion de

El propasito de atenderme ha de ser... mi mismo...

...lo importante es mantenerme
orientado a la percepcion de mi mismo...

La percepcion de mi
n;'i?:m me dara

| ] N
o) 1ok Ve "
SCIHSACIOIE

presencia y b S ¢Cual es el objetivo de los ejercicios
: ; ara atender al presente?
...Ja percepcion de mi mismo me permitira ) A RS P P
observarme y...aprender sobre mi... s W o e tomo 1 minuto para observarme

¥ luego tomar nota sobre lo
observado en el cuademo de notas:

| bienestar que |
\ ! proporciona una
o atenta.

N
El objetivo de atender a las sensaciones queelieé'
proponemos es que pongas en marcha fa atencién R 5
intencionada para?uflau g0 sigas atento en fu Los €jercicios no son el ob]etivo.
actividad cotidiana

En ese sentido los ¢jercicios son como interruptores
de la luz que nos conectan con la atencion

intencionada que activa la atencién al presente La Vida COtidialla lo es.

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

Para descaraar el manual de eiercicios aratuitamente visite la naagina www.laatencionaloresente.com



A DIFERENCIA DEL PENSAMIENTO, - .
¢EL CUERPO ES FIEL AL PRESENTE, EL PROCESO DEL CAMBIO
(IR L o @Y (Y] éES PRESENTE A PRESENTE?

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE

I atencion I atencion
al presente al presente

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




.

<HAY CONSCIENCIA
SIN PRESENCIA?

ATII!NDE AL PRESENTE

higin d pas dal permarmants

atencmn
presente

http://www.laatencionalpresente.com

\\a ATENCION, COMO AC

< FRANS F(FRM *

f i o N ‘.\u.
\.\A_, A

6 pas del pensamianin

3 atencion
presente

http:/mww.laatencionalpresente.com

La atencion al presente

sesla LUZ que
me permite conocerme?

Atiende al Presente

et al rwhigin i pas del parmnrmenis

I atencion
presente

hitp://www.laatencionalpresente.com

¢LA ATENCION A NOSOTROS MISMOS
kS CONDICION NECESARIA

PARA CUIDARNOS
Y CRECER SANOS?

ATIENDE AL l’llLSLN I'E

l “atencion
presente

hitp://www.laatencionalpresente.com

Iel atencion
al presente




¢LA ATENCION AL PRESENTE ¢LA ATENCION AL PRESENTE ES

DEBERIA SER PRIORITARIA EN
LA EDUCACION PARA LA VIDA.? CONDICION NECESARIA

PARA EL CONSENSO Y LA PAZ?

ATIENDE AL PRESENTE

L smecstin wn ol sahigin de pas dal permnmenin

Ig atencion
al presente

ATIENDE AL PRESENTE

Ig atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

dl_.-_.ﬂ ATENCION AL PRESI T\“l “LA ATENCION ES EL NUEVO
 PERMETE TOMAI COCIENTE INTELECTUAL”

TE T
"-iuk -Uw_‘._- L DE Ml I_lk_sl ):
R 2 e GREGORIO LURI, MAESTRO

ATIENDE AL PRESENTR

i atencmn

atencion

al presente al presente
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¢LA ATENCION ES UN RECURSO LA ATENCION INTENCIONADA
rarA M1 SALUD ES FUENTE DE

ove MALGASTO: SALUD MENTAL?

L mﬁmnmr |t ATIENDE AL PRESENTE
' i G, ' M| S

_.‘:—"! il . n
http: :’I\Lw laatencionagyr 2. cog http://www.laatencionalpresente.com

<A CLAVE PARA VIVIR EN PAZ
CONSISTE EN ATENDERME
INTENCIONADAMENTE

Y SIN JUZGARME?

ATIENDE AL PRESENTE
I3 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Iei atencion
al presente



GNO SIE TIRATA DIE QUIE

QUIERA aomwmrEmye sono

nzoue ME ATIENDA:

i E] Rt .
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

No vivir consciente
de que vivo

ies como no vivir?

Atiende al Presente

I atencion
al presente

hitp://www.laatencionalpresente.com

NO SE TRATA DE
SER EL QUE ATIENDE.
SE TRATA DE

SER ATENCION

ATIENDE AL PRESENTE
i EI e
6_5 al presente

hitp://www.lastencionalpresente.com

¢PUEDO LIBERARME DEL AGOBIANTE
PENSAMIENTO
INVOLUNTARIO?

al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Iq atencion
al presente




JPuedo observarme
sin enjuiciarme?

L stmecst ww ul emhugin de pms dal perammnin
Ig atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

»
¢Que 4 puntos
he de tener en cuenta
para atender al presente?

Atiende al Presente
hﬂ-ﬂ“ﬁwfw
@I atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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:Qué vivo cuando siento
que estoy donde estoy?

5

o L macer m l eign d : ad parmmai
atencion
al presente
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¢QUE OCURRE AL VIVIR
DESATENTO?

e e
Ig atencion §
al presente °
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¢QUE SENTIDO TIENE VIVIR
DISTRAIDO DE LA VIDA
QUE HE VENIDO A VIVIR?

L e il ol i pos 8 peraaenis

@I atencion
presente

¢SETRATADE INTENTAR

ATENDER A LO QUE VIVO 0 DE

ATENTO A LO QUE VIVO?

L

TIZN])IE AL PRESENTE

@i—ﬂéée ncion
al presente

‘ p:!;"wl_ww.I-.l:|tcnuimmlpl'cscl!tc.c

atencu:m
al presente

laatencionalpresente.com

¢SENTIRME AMABLE CONMIGO

MEMOTIVAA
CURIOSEAR EN M|

we aulevo

ATIENDE AL PRESENTE

La marcon we sl mebugn de pas del pereaments.

I3 atencion

al presente

http://www.laatencionalpresente.com




§i mi realidad cambia
¢S1 DEJO DE ATENDERME b tnatasnite of laitaite

ENTRA EL CONFLICTO Y ipor qué me oriento por el
SALE LA PAZ? rigido mapa de mi identidad?

ATIENDE AL PRESENTE

la‘T atencion
al presente

:1 atencion
al presente

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

$i “pienso” en la sensacion
a atender, pierdo la atencion.

81 “giento la sensacion®
mantengo la atencién.

atencion
prcsente

OMNS]

http://www.laatencionalpresente.com

Ia1 atencion
al presente



v 1& I r
IATriste sin motivos I

Apenado - Nervioso

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

Cuando atiendo y
siento, porque quiero,
) _ C el " las sensaciones de mi
IR G T AR cuerpo,

fﬂ X v ' pr .. me siento mejor,
i ' it S TNERRYE M mas tranquilo,
Ansioso con la comida .l mas centrado,

: \ mas feliz.

Asoqéqor\Canarla para eI Desarrolb de Ia Salud

. atraves de-la Atenaon L B \
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* Para descaraar el manual de e



<SIEMPRE HE VIVIDO

AQUI Y AHORA:
LA ATENCION?

ATIENDE AL PRESENTE

L stmecatin ww ul emhugio de pus oal permumanis
atencion
al presente

hﬂ—;“ﬁ_?m g
Ig atencion
al presente

¥ htip: 1/ y_[;;;“y]jfflift e.conl http://www.laatencionalpresente.com

JSiempre que juzgo ¢SOLO EL APRENDIZAJE
o valoro me distraigo
del presente?

DE LA AUTOBSERVACION
2 ERIRANS HOIRMADORY £

Artaniaal Pessanes ATIENDE AL PRESENTE
La stencitn am al mbigio da pas del permammnio

mhigio "
atencion
al presente

[—— e = i permnmmnio

b "
atencion

al presente

ItEpsysw. lnatencionalpresento.com http://www.laatencionalpresente.com
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 atencion
al presente

hitp://www.laatencionalpresente.com

<SOLO PUEDO CAMBIAR
KN EL PRESENTE?

ATIENDE AL PRESENTE

@ q atencmn |
presente

hlip. /www.laatencionalpresente.com

«SOLO ESTOY

“DESPIERTO”
CUANDO ATIENDO
MI PRESENTE?

atencmn
al presente

SOLO SOY
PRESENTE

' @ q atencmn i
presente




L-.-—at-duwan-wn_m—w—h
|E| atencion
al presente

TR ki e cionalpresenteccom

<SUELES PRESENCIAR
TUS REACCIONES?

ATIENDE AL PRESENTE
M-d“am?w
@I atencion
(=] pmsente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢SOY RESPONSABLE DE CREAR
LA ATENCION QUE NECESITO?

Lo serccn mn ol mhigo dn oz ol

@lﬁl atencion
al presente

¢SUELES SENTIR TU CUERPO
MIENTRAS VIVES ?

ﬁd”“ﬂ?
I3 atencion
al presente




¢SE ESTAR
SOLO CONMIGO?

ATIENDE AL PRESENTE

@I atencion
presente

hitp://www.laatencionalpresente.com

F TU MAESTRO ERES TU
"*  SE RESPONSABLE.

I atencion
al presente

TODA LA VIDA ES
PRESENTE

Ln nimocian we al miugio da paz del panesmisntn

@ I3 atencion
pl“esente

cVIVIR PRESENTE
ES CONOCERME

A CADA INSTANTE?

-—-:‘zﬁmm”iil."l‘nnswm

I atencion
presente

http://www.laatencionalpresente.com




'y 5 '
<VIVO CONTRIBUYENDO
&wva CONSCIENTE A LO IMPORTANTE

DE QUE VIVO? PARA LA VIDA DE TODOS?

4

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTL
L ekl i O i il st i La simectin «n ol eehugin de pus oel perammnis
Ig atencion Ig atencion
al presente al presente
https/mawawlaatencionalpresente.com hegp:/Awww.laatencionalpresente.com

¢VIVO CURIOSEANDO
EN Mi MISMA?

MM}

Ln marcsc am ol rtugn e pas el permmno
I3 atencion
al presente
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«<ESTAR EN MI- QT 3 il
wommamonscarrs i “ESTAR EN Mi”
DEL MOMENTO PRESENTE? ¢ME ENSENA Lo auE SOY?

iHola!

AILNDI | ATIENDE AL PRESENTE
Gy ig Gy ig stencion.
2| al presente

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

¢”SE DESOBEDECER”

A MIS REACCIONES VIOLENTAS?

ATIENDE AL PRESEN
XONE

http://www.laatencionalpresente.com

atencion
presente

Ie1 atencion
al presente



VIII. LA SUSPENSION DEL JUICIO.

@ Ia| atencion
al presente
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¢AL SENTIMIENTO

SIEMPRE LO ACOMPANA
UN PENSAMIENTO?

D)

ATIENDE AL PRESENTE

@'Ic ‘atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢CUANDO ME REPRIMO

PRODUZCO LO CONTRARIO
QUE BUSCO?

@'Ic ‘atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢CONOZCO EL SIN SENTIDO
QUE ME PRODUCE VIVIR
DE FORMA INCOHERENTE?

ATIENDE AL PRESENTE

@l: ‘atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢ES POSIBLE SUSPENDER
MI ENOJO SIN REPRIMIRLO?

PO ey '
a1t My TEAN AL LLLLLLLLRERY
L Vi~

Rr 1o

ATIENDE AL PRESENTE

@'Ic ‘atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Iel atencion
al presente




¢ LA COHERENSENIRS RN LIS
IR CTUAR BN LA MISMA
IIHCCION PRODUCE
IANHIEN DE SU ARMONIA?

¢<ME SIENTO COHERENTE
AL HACERME RESPONSABLE DE
MIS RESPUESTAS ANTE LA VIDA,
LA NATURALEZA Y LOS DEMAS?

necesidades |

ATIENDE AL PRESENTE

Ln encstn am sl mhugin de pas el pernmenio

atencion

al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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¢LA INCOHERENCIA ENTRE
LO QUE SIENTO, PIENSO Y HAGO
ES FUENTE DE
CONTRADICCION Y CONFLICTO?

| L=,
|

M L
4

ATIENDE AL PRESENTE

atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

:ropreMos SOBREVIVIR
IMPONIENDO NUESTROS DESEOS
A LA VIDA, A LOS DEMAS Y
A LA NATURALEZA?

ATIENDE AL PRESENTE

Ln wncstn wm sl mhugin de as Sl perenmenio

atencion

al presente

http://www.laatencionalpresente.com




¢PUEDO SUSPENDER ;OUE MUNDO CREARIAMOS
LO QUE SIENTO CUANDO SI VIVIESEMOS DE ACUERDO
SOY CONSCIENTE DE ELLO NI

Y u‘}

Q

SIN RESISTIRLO?

http://www.laatencionalpresente.com

¢REPRIMIER LO QUE SIENTO.

CAMBIA 1.0 QUE SIENTO?
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IX. LA PAZ.

@ Ia| atencion
al presente
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<CON QUE RECURSOS INTERNOS
CUENTO PARA SER RESPONSABLE
CON LA COHERENCIA?

ATIENDE AL PRESENTE
@Limétﬂé’ﬁ?:?un
presente

atencionalpresente.com

¢ EL SILENCIO ©
l\”l‘]?lll()ll |

ATIENDE AL PRESENTE
@i signson
al prese nte

http://www.laatencionalpresente.com

f.(‘()\* (!Ul1 Y (‘()N au IEN
(‘U E N’l‘() ]‘l J \ll Vl])A"

atencmn
al presente

¢HASTA DONDE SIENTO QUE
LLEGA MI RESPONSABILIDAD
CON TODO?

Lt st nl i e g cal permamnin
|E| atencion
al presente
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RA VIVIR EN PAZ

ATIENDE AL PRESENTE

atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢<LA PAZ HABIA
ALGUNA LENGUA?

ATIENDE AL PRESENTE

Ln stwecstn am ol mhugin de pas el pernmmnio

atencion

al presente

http://www.laatencionalpresente.com

LA PALABRA PAZ ES
EL CUADRO VACIO

DEL HECHO DE 1A PAZ?

< B R

atencion
al presente

hittpa/fyww, lnatencionalpresentd.com

¢MI PAZ INTEIOR SURGE

~ DE CONOCERME
ASI COMO EL SUFRIMIENTO DE

LA IGNORANCIA DE Mi MISMO?

.’
.\\. CLTEND LS AL PRESENTE

atencion
al presente

LA Wl asdincionslpresentecon




atenclun
presente

http://www.laatencionalpresente.com

" ¢ LA PAZ INTERIOR
ES LA REVOLUCION
L SILENC

atencu:m
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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LA PAZ INTERIOR ES GRATIS
PERO CREARIA
DEPENDE DE CADA UNO

ATIENDE AL PRESEN’ l‘]'
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al presente .
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¢LA PAZ QUE ACOMPANA ¢LA PAZ REQUIERE
AL SILENCIO INTERIOR INTENCION?
ME AUTOCURA?

ATIENDE AL PRESENEE ATIENDE AL PRESENTE

Ln sercn o ol mubugn e gas dal permnmanis
Ig atencion
al presente

La e e al rubapn e gas dal pemmentn
I3 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢ LA PAZ SE EXPRESA ¢LA PAZ Y LA SOSTENIBILIDAD

DESDE LA SANADORA WABLAN EL LENGUAJE 1
VOZ DEL SILENCIO? DE LAS N]ﬂCl‘JSl“AI“‘JS’

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE
h—ﬂi-ﬂﬂ*ﬁ_?m
@IEI atencion
al presente

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

Ln stancion am al i des g del permnmsnio

@IEI atencion
al presente
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<LA VIOLENCIA
ES UN CRIMEN
- CONTRA LA PAZ?

ATIENDE AL PRESENTE
atenc:mn
@&ﬂ presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢ME SIENTO EN PAZ ¢ME SIENTO EN PAZ
CON LOS DEMAS? CONMIGO MISMO?

y
y
. = 9
\». ¢
b

ATIENDE AL PRESENT'

Lin whancitn ww al mehugho de pas del permamenio
! atencmrl
al presente

http://www.laatencionalpresente.colp

Ln smecstin wm al mhugin de pas del permnmanin

@l atencion
presente
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¢LA AUTOCONSCIENCIA ES
GUARDIANA DE M1 PAZ?

= - o I." -
12 e N
:IW"" |
. ¥
:

lzl atencion
a pPESEI‘ItE

http://www.laatencionalpresente.com

lzl atencion
a pPESEhtE

¢NO HAY PAZ EN ¢NO HAY PAZ EN 1A
EL TIEMPO PSICOLOGICO?  prSQUEDA DE PERFECCION?

ATIENDE AL PRESENTE
Y

http://www.laatencionalpresente.com

atencion
presente

le:l atencion
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Ie1 atencion
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eNO HAY PAZ ¢SONAR CON LA PAZ
SIN UNA VIDA ATENTA? NO CAMBIA NADA?

ATIENDE AL PRESENTE ATIENDE AL PRESENTE
[P —— _.-':". L staecion ol e o o Su pormaummnio
IEI atencion I atencion
al presente al presente

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

<TODA LA PAZ

4

VIVE AQULY AHORA?

ATIENDE AL PRESENTE

Ln sancst an ol rmtugn da pa Gal permammnD
I3 atencion
al presente

http://www.laatencionalpresente.com
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X. EL EGOIsMO.

@ Ial atencion
al presente
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r, EGOISMO AISLA

LLEGANDO A PERJUDICAR
GRAVEMENTE LA SALUD
PERSONAL Y SOCIAL

l~l ‘atencion
presente

Ittpa/Aavww.laatencionalpresente.com

EL EGOISMO ES UNA EPIDEMIA

ALIMENTADA POR LA IGNOR/ ClA

A'l IBNDB AL I'RESEN'I E

a atencion

hitp://www.laatencionalpresente.com

<El egoismo es parte de
nuestra naturaleza 6 una
disfuncion con auto-cura?

Siembra armonia en ti y 1lévala a los demas
atlende al presente

pI"ESEHCE

http://www.laatencionalpresente.com

¢EL EGOISMO ES
UNA RENUNCIA
A LA PAZ?

gg

ATIENDE AL PRESENTE
lzl e
;j al presente

http://www.laatencionalpresente.com

Ir;1 atencion
al presente




{EL EGOISMO <EL EGOISMO NOS AISIA

T CE?
mAceE uN CULTO Y EMPOBREC]
DE LAS FRONTERAS?

W

ATIENDE AL PRESENTE  °

ATIENDE AL PRESENTE
L-L-nﬂll al rhigin de paz dal permnmanio.

@ 3 atencmn
al presente

http:/fwww.laatencionalpresente.com

L;—-nn al mwthugio de pax del permamenio
EI atencmn
al presente

http://www.laatencionalpresente.com

¢EL EGOISMO reruerza  EESHRY (,015“0 SUENA
1A ILUSION DE QuE ((w T ll()N’l‘l* RAS?
ESTAMOS SEPARADOS?

ATIENDE AL PRESENTE ATTENDE AL, PRESENTE

L maecion wn al Mh-uw .
! atencion -
al presente

http://www.laatencionalpresente.com A http:/fwwww.laatencionalpresénte,com
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ASOCIACION CANARIA PARA EL DESARROLLO
DE LA SALUD A TRAVES DE LA ATENCION
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https://www.laatencionalpresente.com
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