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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?



Índice
El altruismo, ¿es una preocupación DESINTERESADA por el bienestar de los demás 7

¿Cómo hacer posible la PAZ? 8
Vive conjugando lo que HACES desde el NOSOTROS 9

¿Cuando SENTIMOS PAZ nuestra vida discurre LIGERA de EQUIPAJE? 10
Aprende a SENTIRTE sin perder tu atención 11

¿El PENSAMIENTO usa fragmentos de experiencias pasadas para RESPONDER a los estímulos? 12
¿Lo que NO CAMBIA es ILUSORIO? 13

¿CONMIGO HAY MÁS PAZ? 14
¿Dónde reside la capacidad del ser humano de reconocer la realidad circundante y de relacionarse 

con ella? 15
¿Detrás del TEMOR ocultamos a la VIDA? 16

Aprende a ESTAR PRESENTE tanto en el placer como en el dolor y ENRIQUECERÁS tu VIDA 17
¿Atiendo a mis REACCIONES sin JUZGARLAS? 18

¿Hay caminos hacia el PASADO? 19
¿Las CREENCIAS fomentan el conformismo y la obediencia? 20

¿La CONSCIENCIA de SI es una VISIÓN de sí mismo de la MENTE? 22
¿ La violencia es conservadora y la PAZ revolucionaria? 23

Individualmente ¿SOMOS EGOISTAS? 24
¿Autobservarse es OBSERVAR nuestras SENSACIONES? 25

¿La CONSCIENCIA INCREMENTA nuestro CONOCIMIENTO? 26
¿Las IMÁGENES de los PENSAMIENTOS surgen a partir de los SENTIDOS? 27

¿Qué diferencia hay entre las EMOCIONES y los SENTIMIENTOS? 28
¿La PAZ interior nos cambia la mirada? 29

¿La CONSCIENCIA nos permite CONOCERNOS? 31
¿ Comunicamos la PAZ en algún idioma? 32

¿El SILENCIO no esta  VACIO pues esta LLENO de SENTIDO? 33
¿BUSCAR me AUSENTA? 34

¿Los MAPAS del PENSAMIENTO CAMBIAN cuando CAMBIO y/o mi ENTORNO cambia? 35
¿Cómo comprendo a traves de la CONSCIENCIA? 36

¿La FÉ da crédito a la CREENCIA sin DEMOSTRARLA? 37
¿Cómo DESENCADENAR mis pensamientos? 38

¿Cómo experimento la ACEPTACIÓN de lo que vivo? 39
¿Cómo OBSERVO DENTRO de MÍ? 40

¿Confiarías tu vida a alguien como tú? 41
¿Suelo sentirme INSEGURO al VALORARME poco? 42

¿Tenemos conciencia de la conciencia? 43
¿Cuál es el PROPÓSITO de ATENDER a la SENSACIÓN? 44

¿QUÉ HACE BUENA a mi VIDA? 46
¿ Los MAPAS del PENSAMIENTO CAMBIAN para que CAMBIE? 47

¿La PRISA nos hace REACTIVOS? 48
¿La PAZ es CONTAGIOSA? 49

¿Puedo ser consciente de algo más que de mí mismo? 50
¿La fé convierte en hecho cualquier fantasía en la que creamos? 51
¿Cuando permanezco PRESENTE el PENSAMIENTO se CALMA? 52
¿PENSARSE nos hace CONSCIENTES de NOSOTROS MISMOS? 54

¿Vivir PRESENTE nos MOTIVA a TOMAR el TIMÓN de nuestra VIDA? 55



¿Cómo hacer desaparecer la MURALLA IMAGINARIA que me SEPARA de los demás? 56
¿La CONSCIENCIA genera INFORMACIÓN para SÍ MISMA? 57

¿El TEMOR nos lleva a RENUNCIAR a nuestra libertad a cambio de la falsa sensación de protección y 
seguridad que buscamos en las CREENCIAS? 58

¿A qué le doy VALOR que me da PAZ? 59
¿El camino es el maestro? 60

¿La IDENTIFICACIÓN con mis CREENCIAS me IMPIDE VIVIR en LIBERTAD? 61
Solo las relaciones de TRANSFORMACION nos UNEN. Las de TRANSACCION nos SEPARAN 62

¿Cómo sembrar PAZ en mí mismo? 63
¿Qué experimento cuando soy consciente de mí? 64

¿Estar en PAZ se vive como un baño de SILENCIO? 65
¿Cómo saber sobre mí? 66

¿La Atención al Presente es nuestro VEHÍCULO para la PAZ? 67
¿La CONSCIENCIA se puede DESARROLLAR? 69

¿El FLUJO CONTINUO de los PENSAMIENTOS ORIENTAN nuestra VALORACIÓN en la vida? 70
¿Cuando me atiendo intencionadamente me SIENTO CONSCIENTE de MÍ? 71

¿El deseo pretende justificar lo innecesario? 72
¿La CURIOSIDAD forma parte de la SENSIBILIDAD de la CONSCIENCIA? 73

¿Vivo en GUERRA conmigo mismo? 74
¿El consumismo intenta compensar el vivir en el sin sentido? 75

¡Hazte feliz! Vale la pena 77
El altruismo, ¿es una preocupación DESINTERESADA por el bienestar de los demás? 78

¿Solo vivimos en PAZ cuando nuestra ATENCIÓN  FLUYE con nuestra VIDA? 79
¿Sueles experimentar que los HECHOS desmienten tus CREENCIAS? 80

¿Sufrir es un castigo que nos inflingimos a nosotros mismos? 81
¿ El paso que no doy también cuenta? 82

¿Algo permanece inmutable en nuestra vida? 83
La honestidad y la pereza 84

¿Qué REALIDAD esconden las CREENCIAS? 85
El limón que nadie quería 86

Monolito 87
¿La Paz es un hecho? 88

 Consideraciones acerca de las creencias 89
¿Qué quiero ser de mayor? 90

¿Por qué el INTENTAR atenderme me DISTRAE? 91



7

Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 30

El altruismo, ¿es 
una preocupación 

DESINTERESADA por el 
bienestar de los demás

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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¿Cómo hacer 
posible la PAZ?
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Vive conjugando lo 
que HACES desde 

el NOSOTROS
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¿Cuando SENTIMOS 
PAZ nuestra vida 

discurre LIGERA de 
EQUIPAJE?

 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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Aprende a 
SENTIRTE sin 

perder tu atención
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¿El PENSAMIENTO 
usa fragmentos de 

experiencias pasadas 
para RESPONDER a los 

estímulos?
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ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

¿Crees que hay cosas que no cambian? 
¿Crees que la mayoría de las cosas 
apenas cambian? ¿Crees que antes las 
cosas no cambiaban tanto? 

Si alguien cree que las cosas casi no 
cambian debe estar escasamente 
informado o tiene una ventana al 
mundo muy pequeñita. 

El no-cambio es algo ilusorio. Algo 
deseable para nuestro cerebro, algo que 
nos produce estabilidad, seguridad. Lo 
que cambia no nos hace mucha gracia. 

Pero, en realidad, no hay nada que 
permanezca inmutable. Quien quiera 
puede leer acerca de muchos hechos 
contrastados que lo evidencian; desde 
los cambios climáticos a lo largo 
de la historia hasta las constantes 
emigraciones de todos los seres vivos 
en el planeta, sean humano o no. Nada 
para de moverse y cambiar. 

Si nos aferramos a que nuestro mundo 
no cambie, sufriremos inútilmente, 
pues cambiará de todas formas. Así 
que mejor es soltar, no agarrarnos a 
nada y dejar que las cosas sean y bailar 
la eterna danza de la evolución de la 
vida. 

¿Lo que NO 
CAMBIA es 
ILUSORIO?
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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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¿CONMIGO 
HAY MÁS PAZ?
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¿Dónde reside la 
capacidad del ser 

humano de reconocer la 
realidad circundante y 

de relacionarse con ella?
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¿Detrás del 
TEMOR ocultamos 

a la VIDA?
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Aprende a ESTAR 
PRESENTE tanto en el 

placer como en el dolor y 
ENRIQUECERÁS tu VIDA

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España
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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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¿Atiendo a mis 
REACCIONES 

sin JUZGARLAS?
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¿Hay caminos 
hacia el 

PASADO?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España
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ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

¿Nacemos con alguna creencia 
religiosa, política, social, grupal, etc.? 
Parece que no. Así que ¿Se trata de 
algo que nos enseñan a pensar que es 
cierto?

Ya sabemos que una creencia no deja de 
ser una idea que un grupo de personas 
asume que es cierta y normalmente 
sin verificación de autenticidad. Si no 
fuese así, sería un hecho confirmado. 
Cierto?

Cuando conocemos a alguien que se 
cree lo que nosotros consideramos 
“cualquier cosa que le dicen”, nos puede 
parecer alguien ignorante, poco lucido, 
falto de independencia de criterios. 

¿Cuántas reglas o normas sociales, 
políticas o religiosas obedecemos, 
aunque no sea nada verificado? Incluso 
hasta podemos estar en contra, pero 
acatamos. Las creencias tienden a 
crear conductas conformistas, que nos 
ofrecen la seguridad del grupo, a costa 
de nuestro propio criterio personal 
independiente. 

¿Las CREENCIAS 

fomentan el conformismo 

y la obediencia?
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Observa en este día cómo tu conducta 
y tus pensamientos y emociones 
están orientados por lo que crees. 
Solo la observación con afecto abre 
el camino a la liberación de los 
condicionamientos que nos impiden 
aprender y desarrollarnos. 
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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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¿La CONSCIENCIA 
de SI es una VISIÓN 

de sí mismo de la 
MENTE?
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¿ La violencia es 
conservadora y la 

PAZ revolucionaria?
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Individualmente 
¿SOMOS 

EGOISTAS?
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¿Autobservarse es 
OBSERVAR nuestras 

SENSACIONES?
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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

26

¿La CONSCIENCIA 
INCREMENTA 

nuestro 
CONOCIMIENTO?
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¿Las IMÁGENES de 
los PENSAMIENTOS 
surgen a partir de los 

SENTIDOS?
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¿Qué diferencia 
hay entre las 

EMOCIONES y los 
SENTIMIENTOS?
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los efectos que cada mirada tiene sobre 
ti mismo. 

Cuando uno aprende a mirar con amor 
(sin expectativas ni etiquetas o clichés) 
hay paz dentro de uno.  

Cuando miramos con expectativas – 
y por tanto comparamos y deseamos 
que algo sea de una cierta manera – no 
estamos en paz, hay tensión y deseo de 
que las cosas salgan como yo quiero.

Cuando miramos con severidad, es 
difícil que haya paz y por supuesto no 
hay amor. 

¿Pero de dónde sale la mirada? Esa 
mirada está dentro de nosotros y si has 
hecho el ejercicio quizás te diste cuenta 
de que la mirada y sus efectos dependen 
por completo de ti. Por fortuna, uno 
recoge según lo que siembra y así 
podremos decidir sembrar algo mejor 
para todos y para ti. 

Recuerda que esa siembra es dentro de 
ti y nunca es un forzarte a ser bueno. 
Sólo se trata de quitarnos de dentro las 
“miradas” que nos llenan de violencia y 
tensión y que luego exportamos a todo 
el mundo. Empecemos por ponernos 
en remojo y ablandar severidad, 
control, tensiones, perfeccionismo, 
etc…todo eso que no produce paz.  

Hay formas de “mirar” que tienen 
efectos. Mirar de manera afectiva, 
mirar de forma severa, mirar con 
expectativas. Haz ese ejercicio solo 
para ti ahora mismo. Solo imagina que 
miras a alguien o algo de forma afectiva 
positiva y luego ve cambiando la forma 
de mirar cómo te propuse más arriba. 

Si lo has hecho habrás notado la 
diferencia y habrás notado sobre todo 

¿La PAZ interior 
nos cambia la 

mirada?
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Aunque te adelanto que no te será fácil, 
también te aseguro que es de las pocas 
cosas que vale la pena hacer.

Hoy te propongo que te fijes en el tipo 
de mirada que tienes sobre distintas 
circunstancias y veas qué efectos 
produce en ti y quizás fuera de ti.
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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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¿La CONSCIENCIA 
nos permite 

CONOCERNOS?
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¿ Comunicamos 
la PAZ en algún 

idioma?
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¿El SILENCIO no esta  
VACIO pues esta 

LLENO de SENTIDO?



Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 30

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España

34

¿BUSCAR me 
AUSENTA?
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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

¿Los MAPAS del 
PENSAMIENTO CAMBIAN 

cuando CAMBIO y/o mi 
ENTORNO cambia?
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¿Cómo comprendo 
a traves de la 

CONSCIENCIA?
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ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

¿Una creencia está demostrada? No,  
el significado de la palabra creencia 
es precisamente ese, que no es algo 
demostrado.

¿Qué quiere decir la palabra FE? Pues 
que uno está dispuesto a admitir 
la veracidad de algo sin que haya 
evidencias de que sea real. O sea, que 
se cree porque uno quiere creerlo. Para 
eso ¿qué hace falta? Fe.  

Si yo dijera “tengo mucha fe en que 
la tierra sea plana”.  A muchos esto le 
parecería una tontada, sin embargo, yo 
podría tener fe en que eso sea así. 

¿Te parece que hay muchas creencias 
dentro de ti en las que tienes mucha 
más fe que indicios de veracidad?   
Puede que a simple vista no te lo 
parezca, pero aplícate la lupa durante 
el día de hoy. Escúchate y obsérvate 
y date cuenta de si tienes evidencias 
de todo lo hablas con los demás (hoy 
vamos a observar solo esta faceta). 
Otro día puedes observar las creencias 
que tienes sobre ti.

¿La FÉ da crédito 
a la CREENCIA sin 

DEMOSTRARLA?
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¿Cómo 
DESENCADENAR 
mis pensamientos?

 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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¿Cómo experimento 
la ACEPTACIÓN 

de lo que vivo?
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¿Cómo 
OBSERVO 

DENTRO de MÍ?
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¿Confiarías tu 
vida a alguien 

como tú?
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¿Suelo sentirme 
INSEGURO al 

VALORARME poco?

 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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¿Tenemos 
conciencia de la 

conciencia?
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ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

¿Cuál es el 
PROPÓSITO de 

ATENDER a la 
SENSACIÓN?

a lo que sucede dentro. ¿Será que es 
más importante lo que pasa fuera? Es 
posible que hace muchos, muchos años 
fuera muy útil estar con la atención 
enfocada en peligros externos, en 
animales o congéneres de otros grupos 
que pudieran dañarnos, pero ¿es eso 
tan necesario ahora o es que sólo 
sabemos hacer eso por costumbre? 

Por otro lado ¿cómo te sientes tiene 
influencia en las cosas que decides 
hacer o no hacer, en el tipo de respuestas 
que das, en cómo interpretas cualquier 
cosa que suceda?  

Si no atendemos a nuestras sensaciones 
( puramente físicas,  o producidas 
directamente por emociones o 
pensamientos) ¿podremos saber por 
qué hacemos lo que hacemos?

Si no atiendo a mis sensaciones ¿Puede 
que tome mis decisiones sólo por cómo 
me siento y no por lo que sea necesario 
responder? ¿Implica esto que nuestra 
ignorancia de nosotros mismos nos 
“controla” porque es quién toma el 
mando de nosotros? 

¿Cómo vamos a cambiar eso y ganarnos 
nuestra libertad si no atendemos a lo 
que sentimos? Para eso necesitamos 
acercarnos a nosotros a través de las 
sensaciones físicas, que son como 
señales cuando aprendes a observarlas.

Prueba hoy y mañana a estar atento 
a lo que sientes. Sin hacer nada más, 
sin cambiar nada en tu conducta. 

¿A qué solemos atender durante el día? 
¿A lo que sucede a mi alrededor?

¿A lo que dicen y hacen las personas 
con las que me relaciono? ¿A lo que 
puede suponer algún peligro como 
los vehículos rápidos o personas con 
aspecto raro? Y cosas por el estilo. 

Parece pues que estamos más centrados 
en lo que sucede fuera de nuestros que 
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Sólo observa las sensaciones, sin 
pensar si están bien o mal, si te agradan 
o no. Aparta esa valoración y observa. 
Sólo atiende a tus pies al caminar, a 
tu respiración en muchos momentos 
(alegre, enfadado, ansioso, etc.), 
observa tu postura física mientras 
estas sentado o cuando estás hablando 
con alguien, atiende a eso que sientes 
cuando te sientes mal tratada. Todo 
eso sin hacer valoraciones; es muy 
importante que no las hagas. 
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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

46

¿QUÉ HACE 
BUENA a mi 

VIDA?
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ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España

47

¿ Los MAPAS del 
PENSAMIENTO 

CAMBIAN para que 
CAMBIE?



Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 30

ESTEBAN ROJAS NIETO
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¿La PRISA 
nos hace 

REACTIVOS?
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¿La PAZ es 
CONTAGIOSA?
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¿Puedo ser 
consciente de algo 

más que de mí 
mismo?
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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 fé convierte en 
hecho cualquier 

fantasía en la que 
creamos?



Preguntas para Autobservarme y aprender de mí - 30

52

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

¿Cuándo estoy atendiendo estoy 
pensando?  Parece difícil hacer las dos 
cosas al mismo tiempo. Si observo, 
contemplo, presto atención no se 
producen pensamientos. ¿Te has dado 
cuenta? Pruébalo.  

Hay bastantes estudios que 
comprueban que cuando no realizamos 
una tarea específica nuestro cerebro se 
dedica a repasar nuestras memorias 
o a imaginar cosas que nos interesan 
o nos preocupan. Como si quisiera 
encajar piezas o buscar soluciones a 
cosas pendientes. En ese estado de 

¿Cuando permanezco 
PRESENTE el 

PENSAMIENTO se 
CALMA?
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Siempre que nos perdemos en 
pensamientos erráticos, imaginaciones, 
temores… perdemos la calma. Al 
revés también funciona. No te pierdas!  
Pruébalo, insisto.

ensoñación todo gira, como puedes 
ver, alrededor de uno mismo. Pero de 
forma automática. Las preocupaciones, 
los recuerdos, las imágenes son 
siempre con un protagonista: Yo.  Estos 
pensamientos no suelen ser sobre 
cosas que me producen alegría, calma 
y sosiego. Más bien al contrario como 
ya se dijo más arriba.

Así que si podemos cambiar de 
marcha y salir del automático, nos 
encontraremos con un camino más 
consciente y también menos lleno de 
preocupaciones y por tanto más calmo. 
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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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¿PENSARSE nos hace 
CONSCIENTES 
de NOSOTROS 

MISMOS?



55

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España

¿Vivir PRESENTE nos 
MOTIVA a TOMAR el 

TIMÓN de nuestra VIDA?
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56

¿Cómo hacer 
desaparecer la MURALLA 

IMAGINARIA que me 
SEPARA de los demás?
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57

¿La CONSCIENCIA 
genera 

INFORMACIÓN 
para SÍ MISMA?
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Canarias, España
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¿El TEMOR nos lleva a 
RENUNCIAR a nuestra 

libertad a cambio de 
la falsa sensación de 

protección y seguridad 
que buscamos en las 

CREENCIAS?
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ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España
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¿A qué le doy 
VALOR que me 

da PAZ?
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¿El camino es el 
maestro?

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

Lo mismo sucede si en vez de la madera 
eres tú el objeto sobre el que trabajas. 
No? 

No necesitamos estar la vida entera 
buscando que otros nos orienten. El 
camino que hagamos con seriedad, 
honestidad y espíritu inquisitivo será 
el mejor maestro. Podría ser que esa 
búsqueda y veneración de un maestro 
fuese una excusa, una forma de evitar 
quedarse uno solo consigo mismo y 
darse cuenta de que no ha hecho casi 
nada con su vida. Podemos invertir 
años en un engaño así.

Mejor hacer el camino, cada día, cada 
momento y aprender en cada paso 
siendo consciente de lo que se tiene 
entre manos en cada instante.

¿Suena raro? Si fueses aprendiz de 
ebanistería, por muy bueno que 
fuera tu maestro, si tú no practicaras 
regularmente con intención de aprender 
a hacerlo bien, tú no mejorarías. Tu 
maestro, ese que te inició, llegado un 
momento, ya no te sirve más y sólo el 
camino que tu hagas, lo que aprendas, 
lo que tú seas capaz de desarrollar, será 
tu única fuente de maestría. 
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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

61

¿La IDENTIFICACIÓN 
con mis CREENCIAS 
me IMPIDE VIVIR en 

LIBERTAD?
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Solo las relaciones de 
TRANSFORMACION 

nos UNEN. Las de 
TRANSACCION nos 

SEPARAN
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¿Cómo sembrar 
PAZ en mí 

mismo?
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¿Qué experimento 
cuando soy 

consciente de mí?
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¿Estar en PAZ se 
vive como un baño 

de SILENCIO?

 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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66

¿Cómo saber 
sobre mí?
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¿La Atención al 
Presente es nuestro 

VEHÍCULO para 
la PAZ?

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

Si tanto queremos sentirnos en paz 
es que no la sentimos frecuentemente 
y la echamos de menos. Y cuando 
no sentimos paz ¿qué es lo que 
sentimos?, ¿guerra? Busca qué es lo 
que sientes dentro de ti cuando no 
hay paz. ¿Quizás preocupaciones, 
aburrimiento, contradicciones, 
incertidumbre, inseguridad, culpa, 
indecisión, violencia, ira…? 

Sería bueno, entonces, entender de 
dónde viene todo eso que nos aparta 
de la paz.  ¿Viene de fuera de nosotros? 
¿Nosotros no tenemos nada que ver 
con ello?  Si te empeñas en creer que es 
el mundo, los demás o mis particulares 
circunstancias las únicas que me alejan 
de la paz, estás equivocado. 

Para construir la paz en ti, seguro que 
vas a tener que aprender a mirar dentro 
de ti. Dicho de otra manera necesitarás 
aprender a atender a lo que estás 
pensando y cómo te hace sentir, a tus 
tensiones físicas y cuándo aparecen, 
a las exigencias que te pones, a cómo 
crees que eres o debes ser y cómo eso 
te afecta. No has de pensar en ello, has 
de ATENDER a ello sin hacer juicios 
de valor, sin decir que bueno o que 
malo soy por pensar o sentir esto. Solo 
date cuenta con afecto.

¿La paz la entendemos como una 
percepción interna?

¿Cómo se te ocurre definirla?  ¿Quizás 
como sentir tranquilidad, tener un 
estado de ánimo sosegado, sereno?  
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ATENDER con intención y con el 
propósito de crecer en conocimiento 
de uno mismo. Eso solo ya obrará 
maravillas en ti si lo tomas como una 
forma regular de estar contigo. La 
atención intencionada es lo primero 
que necesitamos para cultivar la paz 
en cada momento. Acompáñate atento 
y afectuoso.
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¿La CONSCIENCIA 
se puede 

DESARROLLAR?

 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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¿El FLUJO CONTINUO 
de los PENSAMIENTOS 

ORIENTAN nuestra 
VALORACIÓN en la vida?
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¿Cuando me atiendo 
intencionadamente me 

SIENTO CONSCIENTE 
de MÍ?
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Canarias, España

72

¿El deseo pretende 
justificar lo 

innecesario?
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¿La CURIOSIDAD 
forma parte de la 

SENSIBILIDAD de la 
CONSCIENCIA?

 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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¿Vivo en GUERRA 
conmigo mismo?
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¿El consumismo 
intenta compensar 

el vivir en el sin 
sentido?

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria

Sin embargo, aunque uno sea 
pobre, le encantaría poder comprar 
muchas cosas que le llaman desde los 
escaparates físicos o digitales. 

Se siente que comprando todo eso que 
entra por los ojos se va uno  a sentir 
mejor, que la vida será más completa y 
feliz. Incluso no siendo un comprador 
compulsivo, cuando nos sentimos 
solos, aburridos, con una pizca de 
ansiedad en la boca del estómago y 
el pecho…salimos a comprar algo o 
a ver tiendas o a comer algunas cosas 
ricas. En fin, a distraer la ansiedad que 
sentimos. Muchas veces sentimos esa 
ansiedad al estar solos y no saber qué 
hacer con nosotros y lo que sentimos, 
especialmente si es desagradable. 

Y eso desagradable que aflora en 
esas situaciones ¿no tendrá que ver 
con que quizás nuestra vida no tiene 
un propósito consciente?  ¿Con no 
saber qué hacer con mi vida aparte 
de sobrevivir y reproducirme? ¿No 
intentamos acallar un cierto sin 
sentido – propósito – vital con las 
“satisfacciones” fáciles pero efímeras 
del consumo inmediato? 

Una definición de consumismo es: 
Tendencia al consumo excesivo e 
innecesario de bienes y productos. 

Muchos dirán que ellos no son pasto 
del consumo porque no tienen dinero 
para eso.
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¿No será esta relación fácil entre sin 
sentido y consumismo lo que nos hace 
reincidir casi sin darnos cuenta?   No 
hay liberación sin observación. Así que 
obsérvate y contempla estas situaciones 
en ti. Seguramente descubrirás algo 
nuevo y liberador. 
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¡Hazte feliz! 
Vale la pena

 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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El altruismo, ¿es 
una preocupación 

DESINTERESADA por el 
bienestar de los demás?
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¿Solo vivimos en 
PAZ cuando nuestra 
ATENCIÓN  FLUYE 
con nuestra VIDA?
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Canarias, España

80

¿Sueles experimentar 
que los HECHOS 

desmienten tus 
CREENCIAS?
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¿Sufrir es un castigo 
que nos inflingimos 
a nosotros mismos?
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¿ El paso que 
no doy también 

cuenta?

 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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JOSÉ PARÉS PÉREZ

Concepción, Chile

¿Algo permanece 
inmutable en nuestra 

vida?
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La honestidad y 
la pereza

JOSÉ PARÉS PÉREZ

Concepción, Chile
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¿Qué REALIDAD 
esconden las 

CREENCIAS?

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria
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El limón que 
nadie quería

JOSÉ PARÉS PÉREZ

Concepción, Chile
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Monolito

JOSÉ PARÉS PÉREZ

Concepción, Chile
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¿La Paz es un 
hecho?

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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 Consideraciones 
acerca de las 

creencias
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¿Qué quiero 
ser de mayor?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, España
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¿Por qué el 
INTENTAR atenderme 

me DISTRAE?

ISABEL HERNÁNDEZ NEGRÍN

Las Palmas de Gran Canaria
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