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Ap ren d e a "Hoy te dejamos esta pregunta,
sin comentario, para que indagues en

p ermanecer . ti mismo y seas tu quien nos aporte su
~comentario.
afento a fu - |
Las preguntas para indagar en uno

P R E S E N C | A mismo: son una forma para aprender

de uno mismo. Una forma de vivirnos
L . '
conscientes de nosotros mismos.

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

ESTEBAN ROJAS NIETO  yivimos. !;

Canarias, Espafia  {y < 111do
bl

Esteban
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5El SILENCIO

de la MENTE es
la QUIETUD del
PENSAMIENTO?

ESTEBAN ROJAS

Canarias
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5Suelo ponerme
ansioso al fratar

los deseos como si
fuesen necesidades?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Llamamos deseos a cosas varias.
Aqui no me voy a referir a ese impulso
de tomarme un helado o cosas por el
estilo.

Una necesidad se reconoce porque si
no se satisface puede causar la muerte
(no comer, no beber...) o bien causar
gran malestar psicolégico que puede
acabar tocando la salud.

Al ser humano le mueve mucho la
busqueda de seguridad, de afecto y de

relaciones de confianza, de sentirse
capaz, de hacer las cosas que le gustan
o le apasionan “porque si”. Cuando
la satisfaccion razonable de estas
necesidades cojea, y no somos capaces
de darnos cuenta de lo que nos sucede,
s6lo somos capaces de sentirnos mal,
aburridos, inquietos. No distinguimos
ni nos preguntamos el por qué, pero lo
seguro que si hacemos es buscar como
deshacernos de ese malestar.

Asi creamos deseos. Deseos que
en nuestra imaginaciéon tratan de
satisfacer las necesidades, muchas
veces, de una forma inadecuada. Asi,
por ejemplo, si no me gusta nada estar
sola, me busco buenos motivos para
estar siempre con gente y quizas hasta
me convierta en un profesional que me
obligue a estar rodeado de personas.

Mi temor a estar solo me empuja,
inconscientemente, a  congregar
personas a mi alrededor a toda hora. Si
soy timido y me cuesta hacer amigos
podria intentar la via de ser inteligente,
extravagante, interesante o culto, como
para despertar el interés de otros hacia
mi. Llevado al extremo del malestar
bastantes personas beben demasiado,
fuman demasiado, buscan relaciones,
son agresivas o se aislan de todo.

De esta manera, no conozco el motivo
por el hago lo que hago y muchas
veces el camino que elijo no es el
adecuado para satisfacer la necesidad
y esa inadecuacion me lleva a sentir
ansiedad, cierta intranquilidad en mi
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interior, que me llevara a imaginar
otro deseo prometedor para aliviar esa
ansiedad.

on deseo tiene
) no satisface
0S siempre
que nos

Confundir ne
el castigo

enta de
de las
0S

10

Hay pocas cosas que nos produzcan
temor hasta el extremo de generar
fuerte incomodidad o ansiedad. Fijate
cuales son las tuyas y miralas a la cara
en lugar de evitarlas y hacer algo para
que desaparezcan a cualquier precio.
Observa lo que sientes, con calma, sin
huir, sin juzgarte, con afecto. Respira 'y
observa.




0S pensamienfos es

el nido de la PAZ?



5El sentido de la
vida se encuentra
a cada-pPasee

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia
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“No comparto lo que dices pero

N O COMm p d I’TO ... defenderé hasta la muerte tu derecho a

decirlo”.

Voltaire

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa
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ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia
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5SUFRIR es una
DECISION
ABSURDA?Z

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Seguro que todos dirfamos que
no podemos estar mas de acuerdo.
Nadie en su sano juicio diria que le
gusta sufrir. Todos pensariamos que es
un masoquista. Por eso mismo nunca
pensamos que nuestro sufrimiento
depende de algo que hacemos nosotros
mismos, que depende de una decision
nuestra.

Por eso, siempre que notamos
que vivimos un gran conflicto o

17

preocupacion se lo achacamos a algo
externo a mi contra lo que no puedo
hacer nada.

Asi, hay quién cree que sufre porque
“He hecho algo mal y me tengo que
aguantar”. “Es lo que me toca. La vida
es asi”. “Que puedo hacer yo si mi
pareja es asi’, o “mis hijos se han ido y
sufro tanto su ausencia!” “Te aseguro
que hago todo lo que puedo para
perseguir mis deseos pero finalmente
no encuentro lo que busco’, “Me siento
fatal, mi marido y mis hijos me toman
porsuesclava” Ese tipo de comentarios
lleva implicito que yo sufro por causa
de otros, de alguna circunstancia o de
algo de mi pasado.

De esta manera yo no creo ser
responsable de lo que me sucede. Esta
idea puede darnos un alivio, pero lo
malo de esto es que también hace que
me crea impotente e irresponsable y,
por tanto, me lleva a pensar que yo no
puedo hacer nada.

Instalados en esa idea, no podemos ni
vislumbrar que la cosa es a causa de
una decision errdnea y quizas hasta
absurda. Una decisién que me tiene
atrapado en un circulo vicioso.

Pero asi como nos hemos creido esa
idea, puedo dejar de creerla. Asi como
me he acomodado a sentirme no-
responsable de sufrir, puedo prestar
atencion a mis creencias, a los hdbitos
que me mantienen en el sufrimiento, a
los beneficios que me trae no cambiar
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nada. Hay quetener coraje para corregir
una decision erronea o absurda, pero
es la tnica manera de salir de ella y el
primer paso es quedarme muy atento a
lo que hago, a lo que pienso y a lo que
siento mientras sufro y no alimentarlo.
Le damos demasiado valor a lo que
creemos y pensamos y puede ser
totalmente absurdo.

Es facil sentirme ahora culpable por
sufrir, por la mala decisién, por mi
resistencia a cambiar. Esto no es
saludable. Lo hecho, hecho estd. Para
no caer en ese nuevo sufrimiento
de la culpa, necesitamos atender sin
JUZGARNOS, siendo amables con

uno.

Es importante darnos cuenta de
que si sufrimos es porque algo no
estamos haciendo bien. Puede que esté
manteniendo un conflicto dentro de
mi al que no doy una salida por miedo.
Debemos atender a eso que sentimos y
hacemos, porque puede tratarse de la
consecuencia de una decision absurda.
Lo bueno-es que siempre tiene arreglo!
Dejar de sufrir estd a'la distancia de
una decision! Presta atencion a tu

sufrir y dudal
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&Y}m comentario, para que 1ndag1;1 S ; .
8A| Seg U l -d OTrO - ti mismo y seas tu quien nos aporte su

RESGIIC I o AR »omesat
Las preguntas para indagar en uno
CO N S C | E N T E 8 mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos

conscientes de nosotros mismos.

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

ESTEBAN ROJAS NIETO  yivimos.

Canarias, Espafna Un saludo
)

Esteban
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sSentirse en

SILENCIO es ESTAR
PRESENTE?

ROJAS NIETO
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5 Vivimos
ATURDIDOS por
el PENSAMIENTO
INVOLUNTARIO®

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Puede que muchos de nosotros
creamos que no. Sin embargo, esta
maquinita que tenemos sobre los
hombros, si, esa, no para de pensar
de forma automatica. Sin que nadie
se lo pida ella se toma muy en serio su
trabajo y desde que encuentra alguna
sensacion de alarma empieza a buscar
soluciones para bajar la tensiéon o la
ansiedad que nos produzca el asunto.
Otras veces no le hace falta que exista

26

una preocupacién y se enreda con
algun recuerdo de algo que nos sucedid
sea agradable o desagradable.

Tanto es asi que a todos nos ha pasado
estar en un autobus y pasarnos de
nuestra parada por estar “pesando en
las musaranas”. Estabamos divagando
sin un aparente objetivo.

Esto no suele llamarnos la atencion.
Es lo normal. A esto solemos llamarlo
pensar, aunque sea, mas bien, un pensar
sin intencién. Este “pensar” nos sucede,
no lo pensamos nosotros porque
queremos. Es nuestra maquinita que
cuando no tiene nada mejor que hacer,
se dedica a inventarse el trabajo y no
para.

Algo que acompaina a este
“pensamiento-que-sucede” es que
siempre va acompafiado de algunas
emociones o sentimientos y, como
las preocupaciones suelen ocuparnos
mas que lo lindo que nos pasa, las
emociones y sensaciones suelen ser de
ansiedad, temor, urgencia por resolver
cosas, etc. Seguro que usted ya lo sabe
bien.

Esto resulta que nos aturde, nos atrapa
la atencidn, nos atrapa en un estado
de animo que puede ser perturbador
e incluso poco util si lo que urge es
resolver algo. Pero nos aturde en
cualquier caso.

Pues si, todos vivimos al ritmo del
pensamiento  involuntario.  Fijese
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usted lo que le sucede mientras lee
esto ;Cuantas veces se la distraido por
algun pensamiento? Recuerde bien.

Ahora le propongo que en el dia
de hoy atienda a ese fenomeno tan
habitual y tan desapercibido, pero
que tiene gran influencia en como
nos sentimos en cada momento. No
te defraudara hacerlo. Descubrirds
algo y ganaras en conciencia de ti, que
siempre es mas saludable que perderse
en divagaciones. Suerte!
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s Atender al
PRESENTE cambia

nuestra MIRADA?C

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia

29
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Vive conjugando lo

que HACES desde
el NOSOTROS

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa
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La motivacion
correcta de la

meditacion, ses la

Entonces, si algo nosanima, nos mueve,
spodriamos decir que actuamos
llevados por el impulso de llegar a algo
distinto de mi situacion actual?

~—=3sHas escuchado eso de que meditar

NO MOTIVAGION?

ISABEL HERNJANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

, =

O

Ve . . . o 7 ...."‘,
;Qué significa motivacion®.,_

Una de sus acepciones es: Cosa
anima a una persona a actuare
algo.

-

5
Efectivamente, cuand
no nos motiva, quereme
nos mueve, No nos ani

L)

o intentar estar motivado por llegar

tiene que ver con estar “aqui y ahora”?

;Tiene eso que ver con estar motivado
por llegar a otro lado, a otro estado, a
otra forma de sentirme?

sNo parece contradictorio estar “Aqui
y ahora” y querer llegar a otro estado?

Si meditar tiene que ver con estar
“aqui y ahora” j;cémo podria estar
meditandd con la intencién de llegar a

stado? ;Quizas meditar implica

da distinto de lo que hay en ese
ento?

0)1
w4

puntatelo ti mismo/a. No hay
a como la propia experiencia para

nprobar. -




4 sLla PAZ no es
ausencia de
flictos sino el

virl 2sistirlos®

-
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£l = La as de Gran Canaria

Xi yida sin r
conf S, SIn
intereses? jExiste
el conoci to

plena como para
quilidad?

0 parece baste icil. Lo que
vivimos con tc ridad es el

-

T ISABEL H%R RIN

:

conflicto, la irritacion, la insa? g
la disconformidad.

Nuestras vidas estan llenas de t 0
y es normal. Sin embargq,__R Mos
hacer que también_sea normal el
hecho de no resistirnos a que
sentimos y, por el con sarlo
para comprender lo qt pasa.
Y desde que comprendo por qué
estoy sintiendo inseguridrafa, enfado
desanimo, frustracién, celo vidia,
y tantas cosas.mas, | 7 )

“hacerse su espacio d d

Asi que quizas la paz no
permanente y lo que necesitamos hacer
de forma continua esl"‘ser conscientes

1

. 4

de lo que nos pasa'y compren '
culparnos, como puedo ver u

sin valoracion de bueno o malo.

Pruébalo en tu vida, en cada momento,
de forma permanente. Nadie lo va a
hacer por ti.
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5El tiempo es
una ilusién del
pensamiento?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Piensa en algo que te gusta mucho y
que deseas que se repita cuanto antes.
Imaginalo con todos los detalles que
puedas. Hazlo ahora.

Ahora piensa en algo que ya sucedio.
No importa si fue agradable o
desagradable. Recuérdalo lo mas
vivamente posible. Hazlo ahora.

34

Prueba a no pensar. Para eso vamos,
por ejemplo, a contempla algo. No
importa que sea un zapato o un arbol.
Contémplalo; no pienses sobre ello.
Hazlo ahora.

;Te has dado cuenta de que mientras
estabas leyendo y haciendo lo que te
propuse, tu mente viajo al pasado y al
futuro o se quedd en el presente?

“El pasado’, es solo el nombre que
le damos al conjunto de imagenes
basadas en eventos ya sucedidos.

“El futuro” es el conjunto de imagenes
que grafican cosas que deseamos que
sucedan.

;Te das cuenta de que tanto el pasado
como el futuro son un invento del
pensamiento? ;S6lo un coctel de
imagenesalasdamosun cierto sentido?
;O quizas te parece que existen fuera
de tu pensamiento?
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Desear sme
ibera?

JOSE PARES PEREZ

Concepcioén, Chile

Desear es una de los mas grandes
y frecuentes errores que podemos
cometer en la vida. Desear es pensar
que no tenemos algo y vivir para
conseguirlo. En otras palabras, nuestra
mente nos convence que nos falta
algo que deseamos en este presente y
nos transporta al préoximo futuro para
actuar ahora con objetivos en el futuro.

35

Salimos de nuestra vida presente y
aceptamos lo que sea para lograr algo
en el futuro. El deseo nos aprisiona en
un presente que no podemos disfrutar.

El deseo nos hace poner las prioridades
en el futuro y descuidar completamente
laalegriadevivirel presente. Escorriente
que por lograr lo deseado vivamos el
presente con sufrimiento, desarmonia,
deshonestidad y perturbados. Cuando
somos victimas de los deseos hemos
ciertamente comprobando la futilidad
del logro y la aparicién de un nuevo
objeto de deseo. Desear se transforma
en un estilo de vivir.

Puedo tener planes de futuro pero
vivir en el presente manteniéndome en
armonia, coherenciay sosiego mientras
la vida me lleva hacia lo planificado.



CRR

sla puerta del
cambio interior

SOLO se abre

desde adentro?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia

36

Hoy te dejamos esta pregunta,
sin comentario, para que indagues en
ti mismo y seas ti quien nos aporte su
comentario.

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

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

Un saludo,

Esteban
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sLa autobservacion
es la ruta de lo

CONSCIENCIAZ

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

;Autobservar es ensimismarme? ;Es
vivir embelesado en mis cosas, en mis
pensamientos?

Claro que no, todo lo contrario.
;Observar es pensar? No.

Cuando observo realmente ;pienso
al mismo tiempo? ;Eres capaz de
observar sin pensar nada sobre
lo observado, sin hacer ninguna

37

valoracién? Compruébalo. Hazlo.

;Podemos aprender sobre algo sin
observarlo atentamente y anticipando

conjeturas/juicios/opiniones  sobre
ello?

Cuando creo que lo sé todo sobre mi
;qué puedo aprender? ; Me estoy dando
una oportunidad para cuestionarme y
comprender?

Solo la observacion limpia de mi
puede ser la base de la ampliacidn de
la conciencia que tenga de mi y sélo
esto puede dar paso a comprender
-sin prejuicios ni resistencias- lo que
sucede dentro de mi.

La autobservacion y la ampliacion de
la conciencia van necesariamente de la
mano. Estono encierranadamisterioso
o magico. Misteriosas parecen las cosas
que no comprendemos, pero aqui se
trata de observarnos y comprender.
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sLla CREENCIA
nos condena al

CONFORMISMO¢

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Cuando digo “yo creo que...” esto
implica que estoy haciendo una
suposicion, es decir, que no conozco
hasta el punto de tener total seguridad
acerca del tema que sea.

Sin embargo, hay creencias que
tomamos como verdades confirmadas,
aunque no nos demos cuenta.

Puedo dar por verdadero que soy
inteligente, torpe, incapaz de algo,
listo, ingenuo, atractivo, etc. ;Es eso
necesariamente cierto?
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Haz el experimento y piensa en
como eres tu segun tu. Toma nota de
bastantes caracteristicas tuyas que
consideres que tienes; tanto positivas
como negativas. Luego trata de ver
comprobar, cuestionar si eso es asi.
Pregunta también a otras personas que
te conozcan bien. Trata de ser honesto
y verifica si tus creencias sobre ti son
bastante acertadas y si hay creencias
que no se mantienen. Seguro que
las habra...sospecha si no encuentra
ningun descuadre.

;Qué sucede cuando yo tomo mis
creencias por cosas ciertas?

Al creer que la cosa es como creo, ya
no dudo ni siento curiosidad y ademas
me conformo con ella. Mi conducta
se moldea a través de eso que creo
(aunque sea falso).

Si crees que eres torpe para bailar ;no
tratards acaso de evitarlo?

Si crees que eres inteligente ;no
amoldaras tu conducta a esa creencia?

Todos nos conformamos, moldeamos
y limitamos por nuestras creencias.
;Acaso no valoras el mundo y a ti
mismo a través de tus creencias?

;Cuantas creencias crees que tienes?
Intenta  distinguirlas. ~ Tenemos
muchisimas, casi para cualquier cosa.

Indaga y cuestionate. Te sorprenderas.



slas

CREENCIAS son
HERRAMIENTAS
que se [OMAN v
se DEJAN®

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

;Qué es una creencia? Una idea. ;No
te parece que una creencia o una idea
son muy volatiles? ;Una idea es como
el barro, al que puedo moldear como
se me ocurra o pueda? Fijate como
surgen tus ideas y cémo las descartas
también.

Cuando una idea se convierte en
creencia ;qué sucede dentro de uno?

Imagina que crees que la tierra es plana
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y algo lo desmiente ;qué pasa dentro
de ti?

Imagina que creias que alguien te
queria mucho y eso se desmiente ;Qué
sientes?

;No te parece que las cosas que creemos
hacen que nos sintamos con cierta
seguridad? ;Qué controlo y conozco
algo o alguien?

Las creencias ;nos ofrecen seguridad?
;Nos damos cuenta de eso en nosotros?

;Nos resulta desagradable perder la
seguridad, el control de lo que sea?
Pues si.

;Sera por eso que luchamos por
nuestras creencias sin saber por qué lo
hacemos?

Observa todas esas pequefias cosas
que, para ti, Se convierten en creencias.

Una vez que seas consciente de alguna,
veras que podras “dejarla” y no sentirds
la necesidad de defenderla ni de lo
contrario. Es una herramienta de la
evolucion humana y como tal hemos
de tomarla y valorarla. Y nunca a
ciegas.
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Aprendi que en la vida no se

<«

as, que la esencia
de la vida es ir hacia adelante. La vida,

en realidad, es una calle de sentido

puede dar marcha atr

Aprendi que

»

unico.
Agatha Christie
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El altruismo, ses
UNna pPreocupacion
DESINTERESADA por el

bienestar de los demds?
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Aprende o
SENTIRTE sin perder

tu atencion
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sla violencia es
conservadora y la
PAZ revolucionaria?
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la memoria vuelve

al pasado, UNO
sNUNCAZ
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sTiene sentido
convertise en la
inconmovible identidad
que pretende

nuestro femeroso e

imperturbable Yo?
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5> Afiendo a mis

REACCIONES
sin JUZGARLAS?
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N OS “Nos pertenecemos los unos a los
p e rTe NEeCEMQOS otros y la vida buena es la que refleja
esta verdad”.
Alan Ryan
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5El consumismo

intenta compensar
el vivir en el sin
sentido?@
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sDetras del
TEMOR ocultamos

a la VIDA?Z
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5El SILENCIO no
esta VACIO pues
esta LLENO de
SENTIDO¢®
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JUZGARME
sme IMPIDE vivir
EMPATIA por mi o

por los demds?
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sLla CONSCIENCIA
de Sl es una
VISION de si mismo
de la MENTE?
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5El deseo
oretende justificar
lo innecesario?
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»Cémo hacer
desaparecer lo
muralla imaginario
que me separa de
los demds?
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»Comunicamos
la PAZ en algin
idioma?
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sEstar en PAZ se
vive como un bafo

de SILENCIO®?
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Hoy te dejamos esta pregunta,
sin comentario, para que indagues en
ti mismo y seas tu quien nos aporte su
comentario.

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

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

Un saludo,

Esteban




sLla CURIOSIDAD por
unos mismo forma parte
de la SENSIBILIDAD de
la CONSCIENCIAZ
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sla ESCUCHA
ACTIVA es un ACTO
de SILENCIO?
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sLla BONDAD no

se encuentra en |d
MORAL sino en la
ARMONIIA de la

PAZ ¢

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Hablando rapido, lo moral es lo
que la sociedad nos ha ensefiado que
es aceptable hacer. ;Acaso no nos han
dicho que hay que ser bueno? ;Acaso
no nos han recriminado alguna vez
que hemos actuado de forma egoista o
agresiva?

sActuamos a veces en funcion delo que
es aceptable socialmente? Es habitual
que prefiramos ser tenidos por “buena
gente”. Sin embargo jes esa conducta
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—guiada por la moral- originada en
la paz interior? No necesariamente.
Muchas veces podemos decir que
tiene su origen en la conveniencia,
en la educacion, en la tradicion o las
creencias. Eso es algo independiente
de mi propio estado. Se trata de
influencias externas que moldean mi
conducta.

;La paz interior se origina en factores
externos? ;Puede depender de factores
externos? Sin duda que muchas veces
se confunde si fue antes el huevo o la
gallina, pero eso es solo porque no
nos observamos lo suficiente. Si nos
observamos lo tendremos claro.

;Cuando  alguien se  mueve
defensivamente, se ofende con
facilidad, es sensible a las opiniones de
otros, se enfada ante las frustraciones,
etc, puede haber armonia o paz en su
interior? Mais bien, no.

;Cuando mis estados son
independientes de opiniones, creencias
o éxitos o fracasos, puede haber paz en
mi corazon? Es muy probable.

;No sera que si estoy en paz conmigo
a la vez puedo expresar bondad,
porque no me siento amenazado por
nada o nadie? ;No serd que si estoy
en paz conmigo, las conductas de los
demads me resultan comprensibles y no
censurables a priori?

Busca dentro de ti como es la cosa
contigo. A veces nos decimos “buenos”
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y lo que pretendemos es no buscarnos
problemas con los demds, amén
de otros motivos. Sin embargo, es
saludable darnos cuenta del origen de
nuestra conducta.

No te creas lo que leas aqui
Compruébalo. Obsérvalo en ti.
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sLla fé convierte en
hecho cualquier
fantasia en la que
Creamose
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sLa FE da crédito a
la CREENCIA, sin
DEMOGSTRARLAZ

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia

62



PA/ es
OSA?C

DJAS NIETO

anarias, Espafia




Preguntas para Autobservarme 'y aprender'de mi - 28

5 Puedo ser
consciente de algo
mds que de mi
mismoe
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5RESISTIRSE a lo
que nos DISGUSTA

de NOSOIros e€s como

incendiar nuestra casao

con nosofros dentro?
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»Se precisa menos
inteligencia para
CREER que para
COMPRENDER®
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Solo las relaciones de
TRANSFORMAGION ~

nos UNE
TRANISA(
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5 Los falsos maestros

negocian con el
temor y el sufrimiento
humano?
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sLla CONSCIENCIA

de Sl es el testigo de lo

oropia EXISTENCIA?
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»La GRATITUD
nos orienta a la

BONDAD¢?
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Hoy te dejamos esta pregunta,
sin comentario, para que indagues en
ti mismo y seas tu quien nos aporte su
comentario.

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

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

Un saludo,

Esteban
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VIVIR en
IBERTAD?
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sLa insolidaridad
crea sufrimiento?
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Hablar sobre la
PAZ no la creo
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»Cuando dejo de

atenderme me vuelvo

ciego, sordo e insensible?
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sla SALUD
busca al

SILENCIO?
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5>Qué es
necesario para ser

CONSCIENTE de Sie
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»Qué experimento
cuando soy
consciente de mi¢

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia

80



' Y
Preguntas para Autolservarme aprend@r de 8 . '
i / \\\
Y

B

=

X -
by o
i Wil N 4 I
i H ¥ k
5 i e e TR ] b . e L d
* " '_'q' e e L R . e i
] s ' & AR e 4 R e T ]
1 - s ‘.1..&%.-.-. g e L = ! oy Al e
i y h_l AT o T mGE T - . 5 Y o R 5 ot r
. AT = | Tk - L i i S b n ) 1
T el Ml PPN e -, e I i 0 Y 3 T LR =
i Ny - a5, et Ly PR VR g ¥ - 40 T e g | SR L o
o B i - ' g 5 ! ST - i o 4 P . . B
= ! R . . 1 - Vi RE L T i [T d il 3 ’
: .1 % i k\. 1 I ¥ - i iy
K & ¥ ¥ i F
o .\...-. i k. It i ._l.l 3 _-\.' ¥ 1 ¥ = ] g
"‘\-\..'1"-“-. Ty T R 5 £ -
-l W . T |
Ty L ] I F
¥ Pyl Ty s i ! ¥ b Iﬁ.‘ .II“ k IlI : Wi
§ i et ’ ¢
& = e o 'l'l. Ly T i ] i 4
P e - . J il
5 LY w e T
L] i o Y 1 % ,l'
- o .-
i e
N -
K 58,
. -
- b} o 4
. 5 S
. . " e
. . e i - P
. 7 R -
3 - & et
o "
]

Sila CONSCIENCIA
oregunta por la PAZ,

5qué le digo?
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