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Vivir atentos al 
presente de forma 

intencionada, 
es como tomar una 
“píldora diaria de 

salud” para nuestro 
cuerpo, nuestro 

pensamiento, nuestra 
emoción y 

nuestras relaciones.
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	 Es corrientemente la forma 
en que vivimos, resistiéndonos a lo 
que experimentamos. Son escasas las 
experiencias vividas que nos dejan 
indiferentes, que no nos alteran 
positiva o negativamente. Nos es muy 
difícil no reaccionar frente a nuestras 
percepciones, emociones, sentimientos 
y a nuestros propios pensamientos. Si 
nos analizamos seriamente con alguna 
frecuencia, especialmente cuando 
nos sentimos alterados, nos daremos 
cuenta que algo de lo que hemos 
experimentado no nos agrada por 
alguna de un sinnúmero de razones 

que normalmente dependen de lo que 
nos ha tocado vivir. Eso es equivalente 
a oponernos a experimentar una 
realidad que quizá no está en nuestras 
manos evitar. Eso es una actitud de 
resistencia a algo inevitable, o a una 
realidad que no podemos cambiar.

¿Qué es más importante: vivir en paz y 
alegría aceptando la realidad o porfiar 
en algo que no nos agrada y que no 
podemos cambiar?
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¿Puedo elegir mis 
respuestas, con libertad, 
cuando vivo ausente de 

m presencia?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España

	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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Para la realidad, 
¿solo el HECHO tiene 
AUTORIDAD ante los 

PORQUÉS?
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Solo los VIVOS 
temen a la 

MUERTE
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¿Vivir en PAZ 
genera efecto 

LLAMADA?
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Hablando rápido, lo moral es lo que 
la sociedad nos ha enseñado 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 egoísta o 
agresiva? 

¿Actuamos a veces en función de lo que 
es aceptable socialmente? Es habitual 
que prefiramos ser tenidos por “buena 

gente”.  Sin embargo ¿es esa conducta 
–guiada por la moral- originada en 
la paz interior? No necesariamente. 
Muchas veces podemos decir que 
tiene su origen en la conveniencia, 
en la educación, en la tradición 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.

¿Cuándo alguien se mueve 
defensivamente, se ofende con 
facilidad, es sensible a las opiniones de 
otros, se enfada ante las frustraciones, 
etc, puede haber armonía o paz en su 
interior?  Más bien, no.

¿Cuándo mis estados son 
independientes de opiniones, creencias 
o éxitos o fracasos, puede haber paz en 
mi corazón?  Es muy probable.

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

¿La BONDAD no 
se encuentra en la 
MORAL sino en la 

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

No te creas lo que leas aquí. 
Compruébalo. Obsérvalo en ti.  
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban

 Si no TEMIESES 
a la vida, ¿cómo 

vivirías?
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¿Siento que 
nada me resulta 

suficiente?
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¿ Perseguir la 
felicidad nos 

hace INFELICES?
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¿Vivir sin ATENDER al 
PRESENTE DISMINUYE 

nuestra SENSIBILIDAD con 
todas sus consecuencias?
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¿Solo consciente 
de mí mismo 

logro vivir libre?
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¿PASADO y FUTURO 
son ILUSIONES del 

PRESENTE?
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ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

Puede pensarse que ser amable con 
uno es darse todos los caprichos, o 
evitar todo lo desagradable y atender 
solo a lo que produce satisfacción, o 
que me parezca bien todo lo que haga. 
No estoy hablando de esto.

¿Hay otras formas de ser amable con 
uno? ¿Alguna manera que nos permita 
descubrir y aprender sobre nosotros? 

Cuando me juzgo ¿soy amable 
conmigo? ¿Qué siento si soy un juez 
severo? ¿Qué pasa cuando califico de 
BUENO o MALO algo que siento, 
pienso o hago? ¿Qué pasa cuando me 
espera un castigo? ¿Aprendo, descubro, 
o simplemente me reprimo, me rebelo 
o amoldo a lo que se espera que haga? 
¿Hay amabilidad en eso? 

¿Puedo darme cuenta de lo que siento, 
pienso o hago sin ser juez de mí 
mismo? ¿Sin decirme que yo soy buena 
o mala persona? ¿Puedo observar sin 
enjuiciar? ¿Puedo observarme sin 
enjuiciarme? 

¿Me siento bien con alguien que no me 
juzga? ¿Puedo ser yo ese alguien?

Inténtalo, hazlo.

¿Cómo 
tratarme con 

AMABILIDAD?



	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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Soñar con la Paz 
no cambia nada
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¿Sueles sentirte que 
vas con prisa hacia 

ninguna parte?
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¿Desear PAZ 
es una acto 

INÚTIL?
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¿Qué es lamentarse?

¿Qué beneficio obtienes de la queja?

¿La lamentación te permite hacer 
cambios no forzados? 

Si los hechos no te contentan ¿la única 
opción es quejarte? 

¿Ha de cambiar el mundo para que tú 
dejes de quejarte? ¿Es eso razonable?

¿Podrías cambiar cosas si en lugar 
de queja hubiera comprensión de la 
situación y de ti?

¿Qué HACES para 
cambiar aquello de 

lo que te quejas?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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¿Cuando me SIENTO en 

PAZ se DESACTIVAN mis 

FRONTERAS?
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ESTEBAN  ROJAS NIETO
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“Vivir deprisa no es vivir, es sobrevivir.”

—Carl HonoréVivir deprisa...
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	 Solemos pensar que sí, aunque 
podríamos confundir nuestra realidad 
con un deseo poco claro.

¿Son lo mismo la paz y la tranquilidad? 
(Según esta breve definición de abajo)

Si decimos que la paz es un estado, fruto 
del trabajo interior consciente,  en el 
que no somos pasto de contradicciones 
y reacciones defensivas. Si decimos 
que querer estar tranquilo muchas 
veces habla de no tener problemas, de 
las necesidades básicas satisfechas y de 
que todo le vaya bien a mi gente. ¿En 
cuál de los dos puntos nos situamos 
nosotros más habitualmente? 

¿La paz se desarrolla por si sola? ¿Las 
reacciones defensivas se desarrollan 
por si solas, automáticamente? 

¿Mi norte es la paz o buscar estar 
tranquilo?  Observa. No es lo mismo.

¿MI NORTE es 
la PAZ.?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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¿Comparto sin 
COMPETIR?
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¿CUÁNDO la 
economía contribuye 

a la PAZ?
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¿Buena parte de lo 
que CREO SABER, 
lo he SUPUESTO?
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¿Al RECORDAR 
CAMBIA lo 

RECORDADO?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España
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¿Existe 
CONSCIENCIA SIN 

SENTIMIENTOS?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España
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	 “No vemos las cosas como son, 
las vemos tal y como somos.»

—La seducción del Minotauro, 
de Anaïs Nin (1961)

No vemos las 
cosas...

Canarias, España

ESTEBAN  ROJAS NIETO
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Cuando pronuncias la palabra limón o 
imaginas un limón ¿estás saboreando, 
tocando, oliendo o contemplando el 
limón?

Entonces ¿es lo mismo la palabra-
imagen que el hecho? Cierto, no 
es lo mismo. Y esa diferencia ¿qué 
importancia tiene?  Veamos. Cuándo 
conoces a una persona ¿no te haces 
una imagen de esa persona como una 

foto fija de ella? Esa imagen-recuerdo 
que tienes incluye todos los datos de 
todo tipo que recogiste de esa persona, 
incluidos tus propias interpretaciones 
sobre ella. Le pusiste una etiqueta y 
la metiste en la estantería de las cosas 
ya conocidas. ¿Volverás a mirar a esa 
persona con curiosidad y apertura?  
Ahora ya la vas a ver a través de la 
imagen que ya tienes de ella. Y haga 
lo que haga esa persona, tratarás de 
que todo encaje en tu imagen de ella. 
No dudarás de tu imagen-recuerdo. 
Dudarás, como mucho, de ella. Esa 
persona, sea tu hijo, tu amiga, tu madre, 
tu pareja … pasará a ser un nombre, 
una palabra ligada de aquella imagen.  

¿Tú has permanecido inmutable a lo 
largo de tu vida? No creo. ¿Algunas 
personas, sin embargo, te ven como 
cuando te conocieron hace tiempo? 
Seguramente. Siendo así ¿crees que 
está actualizada la imagen que tienen 
de ti? ¿Crees que una imagen/palabra, 
aunque sea actual, es tu viva realidad?  
No es posible ¿cierto?

Entonces ¿No será importante darse 
cuenta de que siempre nos relacionamos 
con todo/s a través de las imágenes/
palabras con las que representamos los 
hechos? Pero ¿la palabra es el hecho? 

¿CUAL es el COSTE 
de confundir la 

PALABRA con el 
HECHO?
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Fijate hoy, a lo largo del día, si observas 
los hechos vivos o si los ves como una 
foto-recuerdo que ya tienes de ellos. 
Hablo de tu memoria, de algo antiguo y 
sesgado, teñido por la propia biografía 
y educación. 

La palabra no es el hecho. Observa 
lo que quiere decir eso en tu propia 
experiencia. Suerte!
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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¿ La CONSCIENCIA 
puede 

TRANSMITIRSE?
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¿La PEREZA 
ATURDE a la 

CONSCIENCIA?
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¿La PRISA es 
INCOMPATIBLE 

con la EMPATÍA?
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¿ La SATISFACCIÓN 
de las NECESIDADES 

contribuye a la PAZ?
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No sigas a nadie 
pues delegarás la 

responsabilidad con 
tu vida
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	 “Aquello que no eres capaz 
de aceptar es la única causa de tu 
sufrimiento”

 —Gerardo Schmedling

Aquello que no eres 
capaz de aceptar...

ESTEBAN  ROJAS NIETO

Canarias, España

Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 29



Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 29

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

41

Usamos aquí la palabra creo en el 
sentido de admitir como verdadero 
(sin mayores comprobaciones) algo 
que se piensa, se supone, etc.  ¿Has 
observado las afirmaciones que haces? 
¿Has observado si se trata de creencias 
o son afirmaciones fundadas? 

Es habitual que no nos demos 
cuenta de que muchas de nuestras 
afirmaciones y creencias no tienen 

más fundamento que la tradición y el 
hábito. Sin embargo, a pesar de ello, 
las admitimos como grandes verdades. 
¿Resulta cómodo no cuestionar si lo 
que decimos/creemos es verdadero o 
solo lo repetimos como loros? 

¿Qué hace falta para cuestionarse las 
creencias? Por lo menos estar abierto 
indagar y explorar enfoques diferentes 
con honestidad. 

¿Cuál es tu postura habitual? ¿Creer 
que tienes razón o permitirte dudar de 
tus “verdades”?

¿Te has dado cuenta de que hace falta 
prestar atención a tus creencias para 
poder indagar en ellas?  ¿Te has dado 
cuenta de que tenemos creencias sobre 
todo? Si; creo cosas sobre mí, sobre 
mi familia, mi pareja, mi trabajo, mis 
vecinos, mi país, el mundo en general, 
etc., y nada de eso está comprobado. 
Nunca me lo he cuestionado y, a pesar 
de ello, actúo y me relaciono con otros 
en base a esas creencias. Lo mejor de 
todo es que, si no pongo atención, me 
estoy convencido de que lo que creo es 
la verdad!

Atrévete a cuestionarte. Cuestionarse 
es como dejar la autopista por la 
que circula la mayoría y salir a una 
carretera comarcal llena de rincones 
que te sorprenden y que no te explicas 
cómo no los habías visto antes. Que 
disfrutes.

¿Cuándo CUESTIONO 

lo que CREO?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban

¿Cuando estoy 
CONSCIENTE de MÍ 

es como si estuviese 
despierto?
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¿El CONOCIMENTO de 
la AUTO CONSCIENCIA 

es PERSONAL e 
INTRANSFERIBLE?
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¿Qué 
NECESITO para 

VIVIR FELIZ?
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¿ La consciencia 
es un estado de 

la mente?
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¿El PENSAMIENTO 
es INCAPAZ de 

CREAR lo NUEVO?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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¿Paso la mayor parte 
del día SOÑANDO 

DESPIERTO?
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¿Al calmarse el 
PENSAMIENTO 

llega la PAZ?
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¿Perseguir la 
SATISFACCIÓN en 
el placer es INÚTIL?
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¿Sin CONSCIENCIA 
nuestra vida discurriría 

AUTOMÁTICAMENTE?
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¿Qué convierte 
mi VIDA en una 

FIESTA?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban

52

¿Vivo 
DEFENSIVAMENTE, 
siempre dispuesto a 

DEVOLVER el GOLPE?
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¿SOLO somos 
CONSCIENTES a 

través del CUERPO?
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¿Qué logro 
tratándome con 
AMABILIDAD?
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¿Buscas siempre evitar lo que te resulta 
desagradable? ¿Tratas de repetir las 
experiencias agradables?  Por supuesto 
a las dos. Es lo que haría cualquier ser 
vivo, buscar el lado placentero de todo 
y si no lo hay, marcharse de allí lo antes 
posible. Eso, en si mismo, no es nada 
malo. 

Pero ¿qué pasa cuando evitamos a toda 
costa a ciertas personas o situaciones? 
¿Qué pasa si por no pasarla mal no 
aprendo a superar aquello que me 
desagrada porque me hace sentir frágil, 
inseguro, rechazado…?  ¿Qué pasa si 
por buscar siempre sentirme bien con 
otros me encasillo en el rol del gracioso 
del grupo? Conozco gente que lo 
termina aborreciendo porque les obliga 
o se obligan a dar una fachada que no 
siempre es la que querrían tener. Ellos 
se encasillan y por tanto, se limitan y 
quedan aprisionados por perseguir el 
placer o huir de lo desagradable por 
sistema.

Te propongo que observes en ti esas 
tendencias y descubras si te limitan, 
si te permiten desarrollarte o no. Solo 
observa, sin juzgarte y aprende sobre 
ti.

¿Vivir persiguiendo el 

PLACER tiene EFECTOS 

SECUNDARIOS?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban

¿La mayor parte de 
nuestras ACCIONES las 

emprendemos de FORMA 
INCONSCIENTE?
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¿La PAZ es 
SUBVERSIVA?
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¿Vivimos 
viajando hacia 
ninguna parte?
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¿El TEMOR a la 
INCERTDUMBRE, 

CONDICIONA la 
mayor parte de nuestras 

DECISIONES?
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¿Ser AMABLE 
conmigo me facilita 

ATENDERME?



61

Canarias, España

ESTEBAN  ROJAS NIETO

Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 29

Aprendí que en 
la vida...

	 “Aprendí que en la vida no se 
puede dar marcha atrás, que la esencia 
de la vida es ir hacia adelante. La vida, 
en realidad, es una calle de sentido 
único.”

— Agatha Christie
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Puede que nos parezca que esto no 
es posible. ¿Cómo va a ser que lo que 
piense mi cabecita no sea fiel reflejo 
de lo realidad? ¿Cómo va a ser que los 
ideas, creencias, juicios, supuestos que 
haga sean como pompas de jabón? 

Pues ¿y si fuera así?  Quizás a alguien 
esto le produzca algo de vértigo, porque 
lo interprete cómo inseguridad acerca 
de lo que pensamos. 

Pero también se puede interpretar 
como una liberación. Sitúate en que 
lo que piensas fuesen sólo hipótesis 
que tu cabecita lanza como diciendo 
“podría ser esto” o “se parece a esto 
otro”.  Si son solo hipótesis, supuestos, 
nos tendríamos que detener más ante 
las cosas para apreciarlas en todas sus 
facetas antes de concluir creyendo que 
la cosa es como yo me la represento. 
Aprenderíamos más y estaríamos más 
cerca de la realidad.  

El día de hoy te propongo que observes 
esto. Cuando hayas desarrollado una 
conclusión sobre cualquier cosa, 
detente, observa cómo has llegado a 
esa idea y date cuenta de que es una 
hipótesis ¿No podría ser también otra 
la explicación a ese hecho?  

Nuestros pensamientos no son los 
hechos de los que hablan. Observa, 
date cuenta y aprende.

Vivimos CONFUNDIENDO 

lo que PENSAMOS con 

los HECHOS sobre los que 

PENSAMOS
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¿Qué haces para 
SER MEJOR SER 

HUMANO?

	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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¿Nuestros recuerdos 
REVELAN FIELMENTE 

lo SUCEDIDO?
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¿Por qué vivir con 
PRISAS CREA 

FRUSTRACIÓN?
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¿Las IMÁGENES 
del PENSAMIENTO 

son MAPAS para 
ORIENTARNOS?
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¿Hay diferencia 
entre la VERDAD 

y el HECHO?
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Nos 
pertenecemos...

	 “Nos pertenecemos los unos a los 
otros y la vida buena es la que refleja 
esta verdad.”

—Alan Ryan
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¿Qué sucede cuando he puesto grandes 
expectativas en algo que no se produce?  
Me frustro, decimos: en realidad las 
que se frustran son las expectativas. 
Yo me decepciono, me enfado, me 
resisto a la realidad, culpo a cualquier 
circunstancia de ese fracaso.  Pero no 
me fijo en mí. 

¿La responsabilidad de lo que siento 
está fuera de mí o está en mí? ¿No fui yo 
quien creyó sin ninguna duda que las 
cosas debían salir como yo imaginaba 
o me convenía? 

¿No actuamos a veces como niños 
demasiado ingenuos o egocéntricos, 
creyendo que el mundo gira a nuestro 
alrededor?  Si nos resistimos a aceptar lo 
que hay, lo que no se cumplió, lo que no 
logré, entonces sobreviene el disgusto 
y ,a veces, disgustos desmesurados. 

Como dicen en Cuba cuando algo no 
sale: “Lo que sucede conviene”. Déjate 
llenar por esa experiencia de aceptar 
que las expectativas son fabricadas por 
nuestra mente y puede que la realidad 
no pueda ir en esa dirección. Sólo 
tienes que observar-te!

Tras los sentimientos de 
FRUSTRACIÓN se esconde 

la RESISTENCIA a no 
aceptarme tal cual soy
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban
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¿La CONSCIENCIA 
contribuye a la 

GESTIÓN de nuestra 
SUPERVIVENCIA?
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¿Es SALUDABLE no 
ACOMPAÑAR al 

FUJJO del CAMBIO?
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¿El ROSTRO 
es el principal 

COMUNICADOR de 
nuestras EMOCIONES.?
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¿DESEAR atenta 
contra la PAZ?
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¿Suelo reconocer el 
agobiante peso que 
produce una vida sin 

ATENDERME?
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Nunca está 
nadie...

	 “Nunca está nadie más activo que 
cuando no hace nada; nunca está menos 
solo que cuando está consigo mismo”.

—Catón
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todo mi pasado. Con todo eso y más 
yo me reconozco como un individuo 
y creo un concepto de YO. Y a partir 
de ahí el Yo suele convertirse en el 
dueño de mi vida. ¿Suena raro esto? El 
yo es tan invisible para nosotros como 
el aire que respiramos y, sin embargo, 
no podemos vivir sin él. Sin un YO 
tampoco sería posible vivir. Nos es 
útil para movernos por el mundo y 
reconocer cosas y comparar y proyectar 
y saber dónde estoy y lo que quiero… 

Sin embargo, cuando dejamos sólo 
a eso que llamamos yo, ese grupo 
de procesos mentales trabajan sin 
dirección, como una orquesta sin 
director.

Cada cual toca el instrumento que 
conoce y no va a parar de hacerlo. Así 
nuestro pensamiento, sin rumbo, no 
va a dejar de pensar en cualquier cosa, 
nuestras tensiones físicas o mentales 
no van a desaparecer, nuestro estado 
de ánimo de fondo cristaliza y se 
eterniza, nuestros impulsos buscarán 
ser siempre satisfechos, y así siguiendo. 
Nadie dirige el tráfico en nuestro 
interior y nunca hay paz. Es como una 
ciudad caótica, aunque te creas que lo 
tienes todo controlado. 

¿A sueldo de quién trabaja ese yo? 
Pregúntate. ¿Será a sueldo de la 
satisfacción y la seguridad? ¿Qué busca? 
No sentir nada desagradable y tratar de 
tener todo controlado y poder relajarse y 
sentirse seguro. 

Y primero ¿qué es mi ego?  Podríamos 
decir que hay un conjunto de 
características con las que yo me 
reconozco: mis hábitos, lo que me 
gusta y lo que me disgusta, mis 
pensamientos o ideas sobre tantas 
cosas, mis emociones y estados de 
ánimo, mis reacciones, mi imagen 
física, mi imagen ideal de mí, mi 
educación, mis talentos, mi familia, 
mi status de todo tipo, mis ideales, 
mis imágenes de futuro,… , en fin con 

¿Soy mi 
EGO?
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De esta manera, sin otra dirección 
mejor, el yo, el ego, te acapara y te 
sobreprotege y a veces hasta te asfixia 
en tus temores y preocupaciones.

Y recuerda, no verás al ego, es como el 
aire que respiras, como el agua para el 
pez. Por eso uno se convierte, se reduce 
a su ego.  

Y normalmente así vive todo el 
mundo, viendo el mundo desde su 
ego protector. Muchas veces no es 
agradable vivir espoleado por el 
temor y la ansiedad, pero ese ego te 
acompañará y gobernará hasta el final.

A menos que….  ¿Puedo ser algo más 
que ese ego?

¿Tiene alguna consecuencia funcionar 
así? ¿Si yo no sé cómo poner orden 
en mi casa interior quien gobierna? 
El temor. El temor a pasarlo mal y el 
temor a la incertidumbre.  El temor nos 
gobierna. Y ese yo, que es un empleado 
fiel, siempre quiere protegernos de 
toda amenaza o sufrimiento. Y es tan 
dedicado a su trabajo que todo lo que 
ve, siente o hace lo hace para que tú estés 
bien. Es decir, lo que para cada cual 
sea “bien”. Aunque constantemente se 
le pasa la mano y busca culpables en 
los demás, te hace sentir perfecto o te 
hace sentir víctima de algo,quiere que 
se le obedezca y se acaten sus ideas… 
busca en ti cuantas cosas haces tú para 
tu satisfacción y seguridad, aunque 
siempre ese yo te diga que lo haces por 
los demás!! Te suena esto?
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¿Tomar POSESIÓN 
de la VIDA pasa por 

ATENDER al PRESENTE?
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	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban

¿Cuántas veces al 
día ayudas a otros 
sin esperar nada a 

cambio?
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¿CUANTO más PRISA 
nos damos más nos 

alejamos de la META?
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¿CUERPO y 
CONSCIENCIA se 
COMUNICAN en 

ambos sentidos?
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¿ Cuándo me SIENTO 
CONSCIENTE de MÍ 

me VALORO?
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¿Cómo no 
hacer daño?
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algo bueno que nos puede salvar la 
vida. Eso sí, siempre que estemos 
hablando de un peligro real, algo que 
está ahí delante como un depredador, 
una avispa carnívora, un abismo, un 
fuego…

Sin embargo, ¿qué sucede cuando 
lo que nos desagrada está dentro 
de nosotros? ¿Acaso podemos 
quitárnoslo a manotazos, corriendo, 
gritando pidiendo ayuda?  Podemos, 
desde luego, deshacernos de ello, pero 
no por la vía de salir corriendo o hacer 
que no lo veo. 

Precisamente, la vía es observar de qué 
se trata, qué estoy sintiendo, qué temo 
perder o no alcanzar, qué pretendo con 
mi conducta sin saberlo. 

Solo permitiéndonos sentir con calma, 
afecto y sin juicios lo que nos desagrada 
en nosotros, podremos hacer frente, 
comprender y salir del asunto sin dar 
manotazos a nadie.

Recordarás alguna vez que te has 
encontrado algún bicho desagradable 
que ha caído encima de ti. Casi seguro 
que tu reacción fue la de quitártelo 
de encima dando manotazos, 
saltando, corriendo, gritando y quizás 
matándolo. 

Esta reacción que nos impulsa a 
quitarnos de encima algo que puede 
ser peligroso, asqueroso o raro, es 

¿RESISTIRSE a lo 
que nos DISGUSTA 

de nosotros es como 
incendiar nuestra casa 

con nosotros dentro?



Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 29

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España

	 Hoy te dejamos esta pregunta, 
sin comentario, para que indagues en 
ti mismo y seas tú 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 expresión honesta de lo que 
vivimos.

Un saludo,

Esteban

85

¿ Se precisa menos 
inteligencia para 
CREER que para 

COMPRENDER?
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