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Utilidad del boletin

Cada semana, enviamos un boletin de dudas resuelto con las preguntas
que llegan a info@universidaddevida.online o mediante el formulario de
la pagina web.

Todos los boletines se cuelgan en el “Area del Alumnado” de
www.universidaddevida.online junto con el resumen y la grabacion de la
sesion. Asi todo estd siempre disponible y agrupado en un unico sitio.

En todas las preguntas, se eliminan los datos personales con el objetivo de
mantener el anonimato. Las preguntas siempre deben hacer referencia al
contenido del curso. No es necesario leerlas todas, solo aquellas que
despierten tu interés. Por eso, en el indice escribimos la idea principal de
cada pregunta.

Si recibimos varios mails de una misma duda, sélo ponemos uno, pero de
manera que conteste a todas las personas que tenian esa dificultad.
Ademas, es util para las personas que no la habian planteado.

Os rogamos que planteéis dudas sobre el tema y no uséis este espacio
para consultas personales: no es un lugar de terapia, ni un consultorio
personal.

Por otra parte, si desedis tratar algun tema concreto en Universidad de
Vida, también podéis hacernos llegar vuestra propuesta, {de acuerdo?
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En esta ocasidn, utilizaremos el boletin de dudas para contestar todas
vuestras redacciones sobre la practica de la autoobservacion que no
guedaron contestadas en el dossier del miércoles.

Al final, también responderé una duda que nos ha llegado ésta semana.

iVamos alla!



‘Xl Sobre la autoobservacion y la presencia

Hola Sergi!
éQué tal?

Me lo paso genial en cada sesion de Universidad de Vida. Muchas gracias
por tu gran sentido del humor que ameniza las sesiones.

Como tu dices, es mas importante ponerse a practicar que complicarnos
con los conceptos, aunque me resulta dificil practicar si no sé por donde
empezar, ni tengo las ideas claras... jajaja

Claro. Aqui las sesiones de UdV pueden ayudarte mucho. En ellas
hablamos sobre la practica, dandote pistas y orientaciones sobre cémo
ponernos manos a la obra.

De todas formas, no te preocupes por no tener las ideas claras acerca de
éstas practicas. Lo normal es que al principio nadie las tenga muy claras.
Sélo con la practica se va aclarando y despejando el camino.

Por eso me gustaria preguntarte acerca de la auto-observacion y la
presencia porque me pierdo con el observador, el que observa, la esencia,
el recuerdo de si...

Jajaja, si, son muchas cosas, é¢verdad?

y puede que esté en "primaria" en este tema o puede que ya lo esté
practicando sin saberlo ja saber!

Algo que he aprendido es que, en cierto modo, todos somos novatos a la
hora de practicar la autoobservacion y la presencia. Puede que ya seamos
expertos en llegar a nuestro nivel de profundidad actual, pero siempre
somos novatos a la hora de acceder al nivel de profundidad siguiente.

Desde mi perspectiva, son dos herramientas que nos dan acceso a estados
que tienen infinidad de grados de profundidad. Y, por el momento, debo
reconocer que personalmente ni tan siquiera intuyo el final (si es que lo
hay).

Voy a intentar explicarte lo que me ocurre relacionado trabajo con este
tema para ver si me puedes decir si estoy haciendo el interior correcto o
estoy en plena ignorancia al respecto...



iAdelante!

Intento observar mi cuerpo (aprovechando a relajar las tensiones y
respirar conscientemente),

Bien. Sin embargo, la relajacion y la respiracion consciente son un extra. La
autoobservacion empieza y acaba con la pura observacion.

No obstante, es légico que al hacernos conscientes de ciertas tensiones
innecesarias, de manera casi instintiva, las aflojemos.

Observar mis pensamientos (para ver en qué anda mi mente e intentar
transformarlos o pensar de forma que me produzca mas paz, mas felicidad
y mas amor)

Vale, para un momento. No voy a negar que cambiar el modo de pensar
pasando de pensamientos ignorantes a pensamientos mas sabios no
resulte de utilidad, sobre todo a la hora de, como dices, vivir con mas pazy
felicidad interior.

Sin embargo, el objetivo principal de la autoobservacion no es transformar
nada, al menos de manera voluntaria e inmediata. El objetivo de la
autoobservacion es ver. Punto. Ver me permitira Ser y en el Ser esta lo
auténtico.

En otras palabras, hay que vigilar en no convertirse en una maquina de
producir pensamientos mas sabios o mas positivos. Uno podria estar
generando voluntariamente muchos de estos pensamientos sin dejar de
ser una maquina.

La autoobservacion te invita a dejar de ser mecanico. Te invita a conectarte
con lo Superior. Y ahi esta todo lo que necesitas: sabiduria, paz, amor, etc.

La autoobservacion y la presencia promueven tu conexion con el Sery, en
la medida en que te conectas, la inteligencia y el amor que ya eres se
expresaran cada vez en mayor grado a través tuyo.

Entonces no tendrds que cambiar pensamientos ignorantes por
pensamientos mas sabios todo el rato, sencillamente porque los
ignorantes ya no apareceran.

y observar mis sentimientos (para ver si reacciono de forma automatica o
respondo con calma). No me juzgo, me divierto y disfruto y descubro
cositas a mejorar para dejar de sufrir.



Una vez mas, el objetivo no es dejar de sufrir. El objetivo es Ser. Y en el Ser
no hay sufrimiento. El sufrimiento aparece precisamente cuando vivo
alejado del Ser.

A veces me siento muy conectada o inspirada y no sé cdmo he sido capaz
de decir lo que he dicho (mensajes de ayuda a otros, palabras de amor
incondicional, palabras de comprension, ideas nuevas para aplicar en el
trabajo o en la familia...) y no sé cdmo he sido capaz de hacer lo que he
hecho y no sé de donde he sacado tanta energia. Al revisar el dia y parar a
pensarlo es cuando me pregunto cdmo he sido capaz.... éestaba
conectada? éestaba en presencia? éo codmo explicarias tu algun ejemplo
de estar en presencia y de no estar en presencia?

No estas en presencia cuando estas identificado/a. Dicho de otro modo:
no estas en presencia cuando no te percibes a ti mismo/a en un grado u
otro.

Ahora bien, una cosa es la presencia y otra cosa son los sintomas de estar
en presencia. En este sentido, una accidén concreta no tiene que ser
necesariamente un sintoma de que se esta en presencia.

Pondré un ejemplo. Uno podria estar paseando por la naturaleza y sentirse
muy conectado al entorno y pensar que esta en presencia. Pero igual estd

absolutamente identificado con el entorno o con su bienestar. Eso no seria
presencia. La presencia requiere que te percibas a ti mismo/a en un grado.

Como fruto de ésta conexidn uno experimentara algunos estados, digamos
poco habituales y, muy probablemente las acciones estaran condicionadas
por estos estados mas profundos. Sin embargo, saber si se estd en
presencia solo teniendo en cuenta los ‘sintomas’ es complicado, ya que los
‘sintomas’ pueden interpretarse de muchas formas.

Lo mejor, creo, para practicar la presencia es no tener muy en cuenta los
sintomas y centrarse en sentir la propia presencia. Punto. Sino, es facil que
intentemos acceder directamente al sintoma (paz, unidad, amor, etc.) sin
pasar por la presencia (cuando eso fue precisamente lo que nos llevd al
estado). Cuando lo intentamos, la mayoria de las veces no llegamos a
ningun lado.

En teoria sé que somos seres de luz, somos pura energia, somos seres
conscientes, aunque todavia no logro "integrarlo" y creo que no llego a
percibir al que percibe... con lo cual, seguiré observandome y no me
comeré mas la cabeza... jejejeee... Lo aparcaré como tu dices y ya lo
retomaré dentro de unos meses para ver si tengo mas claridad mental o
mas comprension... no tengo prisa.



Me parece una decisiéon muy sabia. Si no se ve clara una cosa, sigo
practicando en base a lo que sé hacer y la comprension llegara mas
adelante. Mientras tanto, podemos gozar de una relajante aceptacion de
la propia ignorancia.

Muchiiisimas gracias a los dos por vuestro compromiso, vuestra valiosa
informacion, vuestra capacidad de transmitir sabiduria... GRACIAS.

Muchas gracias a ti por tus interesantes reflexiones.

Y muchiisimas gracias también a los que no salen en pantalla pero hacen
su valioso trabajo para que todo este proyecto funcione. GRACIAS.

Por supuesto. Sin ellos nada de esto seria posible. Les trasladamos tu
agradecimiento ;)
Un gran abrazo

Otro para ti

X8l Todo un descubrimiento

Esto de la autoobservacién fue un poco dificil al comienzo pues no
acababa de ver de qué se trataba ni cdmo hacerlo.

Es légico. Llevamos toda una vida reforzando y alimentando la
identificacion y, de repente, descubrimos unas herramientas para empezar
a salir de dicha identificacion.

Lo normal es que se avance poco a poco. Acostumbrar la vista a la luz
cuando hemos vivido desde siempre en una oscura caverna no puede
hacerse en un mes o dos.

Poco a poco fui intentando mantener una mirada hacia dentro de mi
mismo para ver qué ocurria y qué es lo que se movia.

Fui viendo que, por ejemplo, experimentaba sentimientos de tristeza ante
determinadas situaciones que me habian pasado desapercibidos. Pensaba
gue mi reaccion habia sido la de alguien mas fuerte de lo que soy en
realidad.

Muy interesante. La imagen que teniamos de nosotros mismos empieza a



tambalearse con solo empezar a mirarnos.

Ultimamente no me cuesta tanto darme cuenta de lo que pasa en mi
interior, pero a menudo experimento una cierta sorpresa al ver que hay
muchisimas cosas que pasan en mi interior.

Es increible, éverdad? Es todo un descubrimiento darnos cuenta que hasta
ahora habiamos vivido a oscuras. Empezamos a abrir la luz y aparecen
muchas cosas que antes no veiamos.

Se dice que por nuestra mente pasan diariamente una media de 65.000
pensamientos. De todos ellos, ¢ de cuantos tenemos consciencia? De muy
pocos, por cierto. Si no tengo consciencia de lo que sucede en mi mente,
tampoco soy consciente de lo que origina la mayor parte de nuestros
sentimientos. Y, por supuesto, estoy ciego ante lo que impulsa la mayor
parte de mis acciones.

Con la autoobservacidon estamos empezando a abrir la luz en nuestro
interior. La primera consecuencia: las cosas ya no se suceden tan
automaticamente como lo hacian hasta ahora. La mecanicidad se sostiene
solo gracias a la falta de luz.

Pero si no nos fijamos en ellas, no las vemos y pensamos que no existen.
Hay que estar siempre con una mirada para ver qué pasa dentro de
nosotros

Si, pero tampoco nos estresemos, jaja. Si empezamos introduciendo la
autoobservacion un par de veces al dia ya es mucho.

Poco a poco, comprobaremos como estos actos de observacion van
aumentando casi sin darnos cuenta.

Al principio la autoobservacién es una interrupcion de la vida (nos
acordamos de observarnos unas pocas veces al dia y lo vivimos como si la
vida entera se parara). Con el tiempo, pasaran a ser miradas que aparecen
cada vez mas de forma espontanea, y mas adelante se convertiran en una
especie de acompafamiento de la vida.

Pero por el momento, piano a piano..



' Xl Algunas dificultades

Cuando me lo propusieron por primera vez crei que era una idea
completamente estrafalaria, que mirarse “desde fuera”, como si llevara
una camara, era algo proximo a la esquizofrenia.

Si, éverdad? Es extrafo. Sin embargo, paraddjicamente, diria que el hecho
de no ser conscientes de nosotros mismos es lo que mds nos acerca a
auténticos estados esquizofrénicos y psicoéticos.

Las primeras veces que lo intenté me parecié imposible de hacer. Tardé
mucho en entender la idea.

La siguiente dificultad fue la pereza+olvido. En realidad, me da Ia
impresion de que sigo en este punto, aunque de vez en cuando aparecen
autoobservaciones “espontaneas”.

Divino tesoro. Esas observaciones espontaneas son como latidos de tu
esencia que estaba en estado de hibernacién. Y para ti supone el empezar
a reconocerte en lo que eres de verdad, aunque ahora pueda sonar a
chino.

Otra dificultad que suelo encontrar es la inmediatez con la que analizo lo
observado. Luego lo descarto pero casi siempre surge de forma muy
rapida.

Si, es logico. Nos han educado para juzgarlo todo, en todo momento. Por
eso lo que observemos de nosotros mismos no va a ser una excepcion. No
te preocupes por ello. Es inevitable.

Lo Unico que podemos hacer al respecto por el momento, es cuando me
doy cuenta que estoy juzgando, simplemente observo el juicio. No hace
falta descartarlo, sino simplemente verlo. Por otro lado, veras como al
observarlo, el juicio se diluye como si fuera mantequilla.

Es posible que una vez pierdas el estado de observacion el juicio vuelva y
no te des ni cuenta de ello, pero no importa. El trabajo ya esta hecho. jHas
iluminado un juicio! Casi nada. Algo que siempre ha permanecido a
oscuras, empieza a salir a la superficie...
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'Xdll La autoobservacion se expande en mi vida

Aunque entendi las diferencias entre auto-observacion y presencia que se
explicaron en clase, la verdad es que, hasta ahora, yo no habia
diferenciado entre ambas.

Si, al principio a mucha gente le cuesta diferenciar entre la una y la otra.
No hay que preocuparse. La diferencia se vera clara a medida que
practiquemos las dos.

De hecho, en un grado avanzado de autoobservacion casi diria que no hay
diferencia entre la unay la otra.

Para mi, habia muchos momentos en que iba haciendo las cosas de
manera automatica y algunos pocos momentos en que me daba cuenta, es
decir habia cierta consciencia.

De nuevo: eso es una gran sabiduria. Darse cuenta que, hasta ahora
éramos meras maquinas de reaccionar ya es mucho.

Y si, al principio los instantes en que nuestra consciencia esta mas activa
de lo habitual suelen ser pocos y breves. Pero eso es un sintoma mucho
mejor a que me dijerais que ya habéis conseguido, en poco tiempo, estar
siempre en presencia.

Cdémo dije en el dossier, estados prolongados de consciencia, al principio,
son sospechosos..

En esta etapa de mi vida este darse cuenta viene de manera espontanea,
es como un regalo y lo agradezco como tal. Sin hacer nada especial, en un
determinado instante, estoy atenta y me doy cuenta de miy de mi
entorno.

Lo que eres y siempre has sido empieza a expresarse con mas frecuencia.
Es lo natural. Lo antinatural era nuestro estado habitual hasta ahora. Lo
antinatural es vivir inconscientes de nosotros mismos. Por eso, los estados
de presencia son los que nos corresponden por derecho. Es nuestra
evolucion natural, igual que es natural que un nifio aprenda a andar. A las
personas nos corresponde andar, no gatear toda la vida.

Entonces intento mantener esa atencidén un poco mas (por ahora es poco
tiempo). Estos momentos no siguen una progresion clara y estable. Hay
temporadas en que se producen con mas frecuencia que en otras. Puede
qgue haya un mayor centramiento en mi o no sé bien cual es la causa.

No hay una Unica causa que explique el porqué unas veces aparecen mas y

otras menos. Hay muchas. La resistencia de tu personaje, las
11



circunstancias que estés viviendo, si estds mas o menos identificado/a con
ellas, si estas en una fase de expansion o por el contrario estas en una de
contraccion (esto ultimo esta muy bien explicado por Daniel en una sesidn
del curso pasado), etc.

Al principio se daban siempre estando sola o caminando por la naturaleza.
Ultimamente, he vivido algunos de estos momentos estando con otras
personas y esto es realmente Util porque me permite dar respuestas mas
auténticas. Por poner un ejemplo, tengo algunos amigos con los cuales las
opiniones respecto a la situacion politica que vivimos son claramente
diferentes. Al darme cuenta de que mis respuestas eran automaticas (a
veces en el mismo instante de darlas, a veces mas tarde), me propuse ser
mas consciente, pedi aumentar mi nivel de consciencia, en esos
encuentros. Y en algunas de las ultimas ocasiones mis intercambios han
sido mas conscientes. Y ello mejora el didlogo o la discusidn y lo sitla en
otro nivel.

Qué bonito. Cuanta menos reactividad mas consciencia. O al revés
también vale. Cuanta mas consciencia menos reactividad. Y ya sabemos
addénde nos lleva muchas veces esa reactividad automatica en el ambito
de las relaciones.

Por otra parte, hay otro hecho interesante para mi. A veces siento una
vibracidn en mi interior, unas veces en las piernas y otras en todo el
cuerpo. Entonces también estoy muy atenta. Esto me ha pasado
especialmente oyendo gente que canta mantras, pero no solamente.
Pienso que igual hay un alto nivel de energia en el ambiente y yo recibo
parte de esa energia. Pero por otra parte, también a veces me ha pasado
estando sola, descansando....

Les sucede a muchas personas que, por el solo hecho de ser mas
conscientes de si mismas, perciben muchas mds sensaciones (internasy
externas) que antes.

Tiene su ldgica. Si dirijo mi atencién mas a menudo a mi cuerpo y/o a mi
interior, voy a captar muchas mas cosas que antes.

Ahi surge la diferencia entre tener una sensacion y percibir una sensacion.
Sensaciones tenemos muchas durante todo el dia. Cada segundo, nuestro
cuerpo capta muchisimas sensaciones. Otra cosa es que uno sea
consciente de ellas. Cuando nos hacemos conscientes de las sensaciones
decimos que percibimos la sensacidn. Esto es: sentimos que sentimos. O si
se prefiere: algo en nosotros capta la sensacién, lo que hace que ese ‘algo’
gue capta esté activo.

12



Este trabajo interior esta mejorando mi vida de manera muy
importante......

Y ni te imaginas como nos alegra oir eso.

Un abrazo.

'XM Recuerdos de la infancia

Desde mi experiencia, actualmente me resulta mas facil mantener estados
de presencia a través de la practica del recuerdo de si que con la
autoobservacion misma.

Lo dices bien. El recuerdo de si sirve para sostener estados de presencia,
mientras que la autoobservacidon consiste mas bien en hacerse fotografias
(captar instantaneas de nuestro pensar, sentir y/o hacer).

Los recuerdos de si aparecen espontaneamente durante varios momentos
del dia, en situaciones como la escucha, conduciendo, ante un
momento/situacion dificil, paseando, haciendo ejercicio, etc. Y cuando me
es mas dificil de sostener esta presencia es interactuando con los demas.

Es muy normal. Cuando interactuamos con los demas, estamos pendientes
de muchas cosas y es facil perder la presencia. Ademads, nuestro personaje
tiene mucho ‘trabajo’ durante dicha interaccidén y nos roba la atencién
constantemente.

Piensa que tiene que planificar la respuesta mientras la otra persona esta
hablando (cosa que demuestra que escuchar lo que se dice escuchar, no lo
hace mucho), esta esperando capturar oportunidades de lucimiento, esta
rebatiendo interiormente todo aquello que escucha que no cuadra con su
propio discurso, etc., etc.

Demasiado en juego como para no tomar las riendas de la maquina...

De todas formas, el mecanicismo de mi Personaje aln esta muy/bastante
marcado, sin duda.

Bueno, no sufras por ello. El personaje nos acompanara toda la vida, y
gracias a eso podremos avanzar y evolucionar. iGracias personaje!
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En relacion con la autoobservacion, decir que tal y como Sergi comentd,
me es dificil captar emociones y pensamientos.

Para terminar, me gustaria explicaros una anécdota que me ocurrié hace
anos, y luego, haciendo trabajo interior, entendi qué era lo que me estaba
sucediendo.

Somos todo oidos.

Siempre he recordado unos momentos de mi infancia (7-8anos) andando
por la calle y a la vez manteniendo una disputa interna: de qué manera
debia mirar el mundo?

Es increible la profundidad de las reflexiones que se hacen los nifos.
Después venimos los adultos, les decimos que se dejen de tonterias y que
estén por lo que importa y mandamos a dormir al buscador que llevan
dentro.

Recuerdo practicar en distintas ocasiones mi mirada: alternaba una mirada
a través de los ojos de manera mas direccional, es decir, hacia delante; con
otra mirada mas global, desde atras, incluyéndome en el mundo.

iBrutal! Puro recuerdo de si. Como si el estado te llamara ya desde
pequeiio/a.

A mi me sucedia algo parecido. Me miraba al espejo y me decia: tu vida te
esta pasando demasiado rapido. Y me decia: “itienes que atrapar el
instante presente como sea!”. Y después intentaba hacer algo que, mas
tarde he comprendido que ya eran los primeros intentos de sentir mi
propia presencia.

Mi dilema infantil! Con cual de las dos veia mejor?

iCon la segunda, con la segunda!

Al final, como no, me decidi por una mirada mas de Personaje, sin
incluirme en el mundo.

Ooooooooh! Muy ldgico por otra parte, ya que cuando somos pequenos
estamos en proceso de consolidar un yo fuerte. Por lo tanto es muy
natural que optases por la primera, hasta en eso son sabios los nifios.

Jajajaja, qué bueno!

14



Realizando trabajo interior me di cuenta del sentido de mi discusion!!

Claro. Ahora comprendemos mucho mejor algunas de las cosas que nos
sucedian de pequefios y podemos intuir como lo profundo ya estaba
llamando a la puerta entonces.

Espero haberme expresado con claridad!

Meridiana.

Un saludo y abrazo para tod@s!!

Otro para ti.

Y muchas gracias por compartir, apoyar y dar luz en nuestro camino.

Para nosotros es mas que un placer, UdV es un espacio de crecimiento en
el que todos, los profesores los primeros, crecemos y aprendemos dia a
dia.

X8 Cambios

Hola Sergi, aqui va mi experiencia que quiero compartir en relacion a la
autoobservacion:

Vamos alla.

Mis primeros inicios los tuve cuando de joven (17 aifios) me lo pasaba bien
practicando por mi cuenta yoga y sobre todo relajacion profunda.

Qué bien. Disciplinas como el yoga o el taiji han sido la puerta de entrada
para muchas personas a éste tipo de practicas.

Al cabo de unos afios, empecé a notar que mi atencién de repente se
fijaba en un pensamiento, a veces en una accidon y mas raramente en una
emocion.

Autoobservacién pura y dura.

Esto, para mi fue una novedad que poco a poco fui integrando sin mas.
Claro, no tenia conocimiento previo y lo adopté como un comportamiento
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natural.

iY tan natural! A veces, tener poca informacion nos ayuda a integrar mejor
estos estados naturales. La informacion en exceso puede ser facilmente
malinterpretada y puede distorsionar la comprensién de lo que estamos
viviendo.

Siempre he pensado que alguien que empieza a hacer trabajo interior
desde cero, es decir, sin ningun tipo de formacidn previa tiene ciertas
ventajas sobre alguien que llega muy cargado de informacidn.

La cosa se fue estableciendo de tal modo que conseguia hacer pequeios
cambios como hablar mas despacio, con menos intensidad. Podia modular
sobre la marcha.

Las emociones las podia captar, al principio muy fugazmente pero luego
las llegué a percibir cada vez con mas claridad. Las que comprendia, me
permitia vivirlas y las que no, las aparcaba para mas adelante decidir qué
hacer.

Interesante. Uno se empieza a dar cuenta que ya no tiene porqué
acompanar obligatoriamente las mismas reacciones automaticas de
siempre.

Sin embargo, y a riesgo de hacerme pesado, recordad que el objetivo
principal de la autoobservacion no es cambiar nada sino tan solo ver.
Ahora bien, es inevitable que ese ‘ver’ vaya cambiando las cosas de forma
natural, poco a poco.

Esto, en conjunto, me fue produciendo unos cambios que me costé un
tiempo reconocer, pero que mi madre advirtido desde el primer momento
(cambio de amistades, forma de relacionarme con la familia, inicié un
trabajo personal que me ha ayudado a realizarme alin mas, interactuando
con personas, natura y alimentacion)

iA este chico me lo han cambiado! Jajaja.

Los demas se dan cuenta de nuestros cambios con el trabajo interior, por
supuesto.

Muchas veces, cuando las personas que nos rodean se dan cuenta hasta
gué punto nos ha mejorado la vida, son ellas las que se interesan y
empiezan a hacer trabajo interior.

En el Centre de Vic es muy tipico ver como primero llega al curso una
persona (generalmente una mujer) (la estadistica es demoledora: de cada
10 alumnos del Centre 1,5 son hombres), y al cabo de un tiempo, llegan el
marido, los hijos, los padres, etc.
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En la actualidad, intento vivir enfocando la atencidn (con presencia) en el
cuerpo, en los pensamientos y la parte afectiva a la vez.

Un ejercicio avanzado muy interesante que creo que comentamos con
Daniel en las sesiones sobre autoobservacion y presencia.

Cuando ya puedo observar con facilidad una emocidn o un pensamiento o
mi cuerpo, puedo intentar observar todo a la vez. jHacerse una fotografia
de cuerpo entero! Es una buena puerta de entrada a la presencia...

El resultado, para mi, es como un centramiento, una coherencia, que me
permite estar, fluir y disfrutar de todo.

Si, Antonio Blay utilizaba esta expresion de centramiento. Yo la llamo
simplemente presencia o recuerdo de si. Creo que viene a ser lo mismo.

No sé si os servira mi aportacion, espero que aporte algo.

Ya lo creo. Todas las aportaciones aportan cosas valiosas.

Saludos, Francesc Parra

Un abrazo.

X8 Bienvenidos al circo

Buenos dias, gracias por la clase del lunes. Fue super interesante y super
util. Voy a explicar mis practicas de observacion.

Nos alegra que te resultara util. Adelante.

Hoy estaba conduciendo tranquilamente, con lluvia, cuando de repente vi
un coche detras mio que estaba conduciendo muy cerca. En ese momento
pienso “eso es peligroso para mi” y “gilipollas”. En ese momento, me doy
cuenta de lo que he pensado, lo observo y, para mas inri, el siguiente
pensamiento que tengo es “no lo deberia haber dicho” y “observando el
pensamiento ‘gilipollas’ de esta manera haré que caiga”.

Con lo cual, al final veo que en la observacién han sucedido varias cosas:
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Una, gue me he dado cuenta de lo que estaba pasando en el interiory la
calificacién que hago al conductor y, la segunda, que hago una observacién
con la intencidn de intentar cambiar mi forma de pensar. Lo que me pasoé
por la cabeza es que no puedo tener ira o rabia.

Un ejemplo muy bueno de cdmo el ego se hace con lo observado y lo
utiliza a su favor.

Aparece el ‘yo’ mistico que, de paso, se refuerza y nos recuerda que
nosotros (tan espirituales como somos) no deberiamos enfadarnos o tener
rabia. Eso es cosas de personas vulgares y zafias.

La autoobservacidon no incluye estos juicios. Todos los juicios ya son cosa
del personaje y de su intento por salir reforzado de lo que acabas de
observar.

Ves que tienes rabia. Punto. Aqui empieza y acaba la autoobservacion. Ves
gue piensas ‘menudo gilipollas’. Punto. Aqui empieza y acaba la
autoobservacion. Ves que piensas que no deberias tener rabia. Punto.
Aqui empieza y acaba la autoobservacion....

La otra situacién en la que observo el pensamiento es cuando voy al
gimnasio y después de hacer ejercicio, cuando me voy a duchar, me doy
cuenta que me he dejado la toalla en casa. Por la mente se van pasando
varios pensamientos. Muchos son la manera de solucionar las cosas. La
mejor solucidn es secarme con una de las camisetas, pero estando en el
vestuario con mas gente, la mente dice “a ver qué van a pensar cuando te
vean con la camiseta”.

Jajaja. éNo me dirds que no es mejor observarse que ir al circo? Tenemos
un circo fantdastico en nuestro interior y no nos habiamos dado ni cuenta.

A mi modo de ver es mucho mas divertido observar nuestros
pensamientos que ver una pelicula de los Monthy Phyton. Vamos, sin
ningun tipo de duda.

Un abrazo.

'XM En la presencia no nos dividimos
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Hola Sergi,
Muy buenas.

en mi experiencia, en la presencia no divides la atencidn, incluyes la
presencia (a ti) dentro del campo de atencién, es una inclusién, no una
division, no estas dividido, de hecho dejas de estar alienado por el
pensamiento.

Cierto. Convendria, sin embargo, diferenciar acto de recuerdo de si de
estado de recuerdo de si (o de presencia).

Para mi el estado de recuerdo de si es exactamente lo que explicas: te
vives integrado en tu campo de atencion.

Otra cosa es el acto de recuerdo de si, es decir, el ejercicio o practica que
debe conducirte al estado. Yo puedo coger una guitarra y estaré realizando
el acto de coger la guitarra. Después tocaré y sonara musica. La musica
seria el estado.

Es obvio que hara falta muchos actos de coger la guitarra para tocar buena
musica. Y es posible que, al principio coja la guitarra y no consiga tocar
musica.

Lo mismo sucede con el recuerdo de si. Al principio realizamos actos de
recuerdo de si con la esperanza de alcanzar estados de recuerdo de si.
Pero no siempre se consigue al principio.

Obviamente, con la practica, cada vez que coja la guitarra tocaré musica,
esto es, cada vez que haga un acto de recuerdo de si alcanzaré el estado
con mas o menos facilidad.

Y aqui es donde aparece la diferencia entre dividir la atencién (cémo se
recomendaba en la sesidn sobre la presencia) y vivirse como uno con lo
que percibes.

Al principio se recomienda procurar dividir la atencion (esto seria el acto
de recuerdo de si): por un lado, me doy cuenta de mi presencia y, al mismo
tiempo, me doy cuenta de lo que tengo enfrente. La idea es que el acto me
permitira acceder poco a poco al estado donde, efectivamente, no se da
una division de la atencién sino mas bien una inclusion.

Sin embargo, cara a la practica inicial de la presencia, suele resultar muy
util el ejercicio de dividir la atencion.

Un abrazo.
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'Xdl Diferencia entre la autoobservacion y la retrospectiva

Yo he empezado hace poco con la practica de la autoobservacién; hace
poco, medio ano mas o menos. La primera experiencia es de sorpresa, de
ver a mi personaje actuando con intenciones claras de destacar, de
hacerse ver.

iSorpresa! Tan humildes que creiamos ser, é¢verdad?

Estas observaciones las he hecho siempre una vez pasada la accién, no en
el momento de producirse; he recordado el hecho y asi me he dado cuenta
de la actuacion del personaje.

Y eso, como hemos dicho anteriormente seria una practica de
retrospectiva. Muy interesante pero no es autoobservacion.

En la retrospectiva interpones una imagen entre ti y la realidad. Lo que
observas es la imagen, y no lo que esta sucediendo.

La autoobservacidn es mas potente, ya que tomas consciencia de ti mimo/
a de un modo mas directo, sin ninguna clase de intermediario.

Sin embargo, la retrospectiva es una practica también muy interesante
para darnos cuenta de muchas reacciones que, por lo general nos pasan
desapercibidas y poder contemplarnos, de este modo, de un modo mas
objetivo.

Las tensiones corporales no las observo hasta que me duelen.

Otro buen despertador. El dolor corporal fruto del exceso de tensiones
innecesarias sostenidas durante horas.

No me autoobservo muy a menudo, porque no me acuerdo, pero lo cierto
es que antes no lo hacia nunca y ahora alguna vez al dia.

Eso es mucho para empezar. jSigue asi!

Un error que cometo es juzgar la accion y analizarla.

No es error. Es automatismo. Piensa que estamos programados para juzgar
‘todo lo que se menea’.

Lo que mas observo son miedos, a la enfermedad, a la soledad, a no
saber..............
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Y todo eso esta ahi por algin motivo. No es malo, asi como tampoco
bueno. Simplemente reacciones automaticas de nuestro personaje que,
recuerda, siempre quiere lo mejor para nosotros, aunque a menudo nos
complique la vida ;)

Un abrazo.

XML a esencia de la autoobservacion

Cuando me auto-observo, me pillo preocupandome por el futuro,

Un clasico. El personaje quiere anticipar lo peor posible por si las cosas se
tuercen y realmente acaba sucediendo. Entonces él ya estaria preparado..
El Unico inconveniente es que a cambio de esta ‘preparacidon’ nos
comemos toneladas de sufrimiento.

criticando, juzgando,
Ma3s clasicos.
no siendo todo lo sincera y bondadosa que mi ego cree ser,

Descubriendo que lo que somos no coincide con la imagen de lo que
creiamos ser...

me doy cuenta de que presto poca atencidn, que intento evitar conflictos,
gue pretendo agradar a los demas para que piensen bien de mi,

Desarrollando nuestro papel de actores a tiempo completo para recibir el
mayor reconocimiento posible, jeje

demostrar que soy capaz de hacer determinadas cosas,
Tratando de alcanzar el ego ideal..
descubro miedos,

Es increible lo poco que la gente conoce sus miedos....cuando nos da
miedo casi todo..

gue no acepto el momento presente, etc... todo ello bastante
desagradable para mi ego,

Si, el pobre sufre mucho ante tales descubrimientos..
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sobre todo al principio, ahora ya puedo sonreir muchas veces cuando me
pillo un fraganti.

Eso significa que estas transcendiendo el personaje. Al personaje sigue sin
hacerle ni pizca de gracia, sin embargo cuanta mas distancia cogemos de
él, mas aparece una capacidad natural de reirnos de nosotros mismos..

Aceptarme a mi misma con "todo lo desagradable" me ha hecho descubrir
la verdadera autoestima.

Exacto. Antes viviamos intentando reforzar una falsa autoestima, una
autoestima que provenia del reconocimiento exterior. Por lo tanto, no era
auto-estima, era una estima dejada por el entorno.

La auténtica pasa por conocerse por lo que uno es, comprenderse
progresivamente hasta llegar a aceptarse.

Esto me ayuda mucho también en mi dia a dia, en las relaciones
personales por ejemplo, dejando caer la necesidad de tener razon,

iBuf, qué descanso!

siendo mas flexible y tolerante, escuchando mas y hablando menos...y
cuanto camino queda por recorrer!

Si, y que bien que quede mucho camino, éno? Si todo lo que hemos ido
encontrando hasta ahora en este camino interior ha terminado por
mejorar nuestras vidas, imaginate todo lo que todavia esta por venir.
iGrande!

También me resulta muy util cuando "veo" el ego de las personas con las
que me relaciono, siento amor y compasion pues sé que, como Yo, esas
conductas automaticas no son ellos en realidad.

Claro. Descubres que todos somos maquinas de coca-colas incapaces de
dar otra cosa que no sean coca-colas. Y ves que hasta ahora pediamos
constantemente a los demas que nos dieran fantas y nesteas. Qué
absurdo, ¢verdad?

No me pongo "despertadores" pero para mi las dificultades o sufrimientos
cotidianos son un "gatillo" para observarme y, cuando lo hago, la emocidén
o la cadena de pensamientos se disuelven como una nube...qué paz!

Un buen sintoma de que la autoobservacidn ya estd super integrada..

En las situaciones agradables me cuesta mas, pero a veces observo mi
apego a ellas y puedo tomar consciencia de su transitoriedad.

Qué bonito. Y es entonces cuando las vivimos, gozando igual, pero desde
lo permanente.
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En cuanto a lo fisico, de nuevo el sufrimiento me hace observar mi
respiracion. El yoga también me ayuda.

Magnifica herramienta, con cientos de afios de historia a sus espaldas..

De vez en cuando, soy capaz de observarme a mi desde atrds -a veces con
la emocidn o el pensamiento- y lo que tengo enfrente, creo que en esos
momentos estoy en el ojo del huracan.

Claro, porque detras de los pensamientos y las emociones esta el espacio
de consciencia desde el que puedes contemplar el huracdn desde la calma.

Cuando medito me gusta observarme también desde atras, alejandome
cada vez mas como si fuera un dron hasta "ver" todo el universo, una
buena oportunidad para ver la vida con perspectiva... y al ego muy
pequeno!

Si, al ego le incomoda bastante todo lo que tiende a empequefiecerle..

Aunque reconozco que me angustia darme cuenta de lo poco consciente
gue soy, ésto a la vez me sirve de impulso para seguir practicando.

Por supuesto. Ya hemos empezado a andar, y eso es todo lo que
necesitamos. Lo demas es pura anécdota.

Gracias por vuestra ayuda!

A ti por tu maravillosa aportacion.

Barbara

‘X8 Ensanchar mi espacio

Estos ultimos dias, lo que intento practicar cuando me doy cuenta que
estoy enfadado, o una reaccion, o algun pensamiento que me incomoda,
es darle la vuelta. Es decir, por ejemplo, si veo que mi respuesta ante
alguna cosa que no me esta gustando seria una determinada, me planteo
dar otra de distinta. Yo haria A, o diria A, o sentiria A.....entonces me paroy
pineso.... ¢porqué no digo o siento B, o hago B, o C, o D? Otras maneras
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de hacer distintas a las que mi personaje tenderia (alguna vez incluso lo
consiguo).

Este es un ejercicio muy interesante que sirve, sobre todo para comprobar
las resistencias del ego cuando queremos escapar de sus automatismos.

Nos permite ver cuan atrapados estamos en sus redes y cuan pequefia es
la prision en la que vivimos.

Creo que es una forma de irlo desvelando y a la vez ensanchar mi espacio,
con la posibilidad de descubrir otras vias que quizas me dan mas confort o,
incluso, me liberan de mi jaula.

Bien. El Unico peligro de éste ejercicio es el de acabar construyendo otro
personaje aparentemente distinto al anterior. Pero un personaje al finy al
cabo.

Es decir, no se trata de pensar, sentir y hacer cosas distintas a las que
pensabamos, sentiamos y haciamos, sino de ver para Ser. Y en ese Ser ya
estd el cambio auténtico, la real salida de la prision.

Todo lo que no pase por el Ser se convertird en una especie de re-
programacion que seguira alimentando nuestra mecanicidad, aunque se a
través de unos programas distintos.

Es como si siguiéramos en la prision pero hubiéramos cambiado la
decoracién de la celda.

Lo importante es potenciar la reconexidn con la esencia, mas que mirar de
mejorar al personaje.

Pero también me doy cuenta que muchas veces asi lo pienso, como se dice
“a toro pasado” porque no he puesto la atencidn o porque también existe
cierta pereza a la hora de mirar. La inercia es muy poderosa.

Si, el personaje se resiste. Es su trabajo. El nuestro es descubrir en
nosotros una alternativa real a su dictadura. Y poca cosa mas. Al descubrir
lo que somos, lo que no somos pero creiamos ser se ira desmontando
solo.

Ademas, esto, puede ser que sea Util para observar al personaje en la
franja, digamos ‘desagradable’, pero ¢y en la ‘agradable’? Aqui
funcionamos empujados desde el entusiasmo y quizas aun desde la
ceguera mas grande.

Cierto. Mucha gente piensa que la autoobservacidon es una herramienta
util solo por su capacidad de sacarnos del sufrimiento. Es un error.

La autoobservacion es util porque nos desvela lo que Somos. La salida del
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sufrimiento llega como la consecuencia natural de relacionarnos cada vez
mas profundamente con lo que Somos.

Por eso repito tantas veces que no se trata de procurar dejar de sufrir. Se
trata de procurar Ser. Todo lo demas vendra detras..

Un abrazo.

‘X8l Desarrollando un centro de gravedad consciente

Cuando empezaba a practicar, no distinguia entre autoobservaciéon y
presencia o recuerdo de si.

Como he dicho anteriormente, una confusién muy tipica. Todo normal.
La presencia me costé semanas llegar a sostenerla un segundo.

Buen sintoma. Al principio, en el recuerdo de si, la ‘lucha’ es por el
segundo..

Asi que poco a poco me conformé en volver muchas veces aunque fuera
un segundo.

Brillante. Esa es la idea, volver una y otra vez a la presencia. Poco a poco,
se ira instalando nuestro centro de gravedad en esa presencia. Y cuanto
mas fuerte sea dicho centro de gravedad, mas fuerza de gravedad ejercera
sobre nosotros, y entonces volveremos ahi mas frecuentemente y con
mayor profundidad.

Al practicar la presencia me doy cuenta ahora que mejoro indirectamente
mi capacidad de autoobservacion,

Si, son dos herramientas complementarias. Al trabajar una, en realidad,
estamos trabajando las dos. Un chollo, ino?

sobre todo para captar pensamientos y emociones sin identificarme con
ellos.

Trabajando la desidentificacion...

Aun ahora, cuando el personaje me rapta (momento de méaxima
identificacion) no logro recordar el autoobservarme ni el estar en
presencia.
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Todo normal. El poder hipndtico del personaje todavia es muy grande.
Lleva hipnotizdndonos toda la vida, asi que cierta practica si que tendra... ;)

Asi que lo hago a posteriori.
Aqui la retrospectiva puede ser una herramienta interesante, si.

Alguna vez si he podido ponerme en presencia en medio de un
marrén+mis automatismos, y ha funcionado de cortafuegos.

Dificilmente puede seguir por si solo un automatismo estando en
presencia. Como lei una vez, al personaje, en recuerdo de si, le cuesta
respirar.

Noto que soy capaz de estar en presencia sin tanto esfuerzo como al
principio, un poco mas.

Lo dicho: con la practica, los estados de recuerdo de si cada vez son mas
frecuentes, profundos y sostenidos.

Pero me encuentro con que no sé muy bien cdmo vivir desde ese lugar. Es
como sentirme desnuda, y puf me vuelvo a enfundar voluntariamente en
el personaje jajaja.

Bueno, al principio dejar la identificacion con el personaje puede darnos la
sensacion de que es como perderse a uno mismo. De repente, ¢dénde
estamos?

Nos hemos reconocido a nosotros mismos toda la vida en una serie de
reacciones y, de pronto, éstas no estan. Entonces puede parecer que
hemos desaparecido. Pero no. Estamos mas cerca que nunca...

Con el tiempo esa extraia sensacidn desaparece y aparece una agradable
sensacion de que en presencia es cuando estamos realmente en casa...

Qué hago en ese punto? Sigo y a ver que pasa?

Y tanto, sigue, sigue...

otras veces observo, me siento conectada por dentro, pero de cara a fuera
sale el personaje otra vez aunque no me esté identificando en ese
momento.

Piensa que la mecanicidad tiene muchas capas. Es decir, la identificacion
con el personaje se da a nivel fisico/corporal, a nivel emocional y a nivel
mental. A veces podemos no estar identificados con el personaje a nivel
mental pero nuestra maquina fisica sigue reproduciendo los automatismos
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de siempre.

Cémo si nuestro cuerpo funcionara ‘solo” mientras nosotros sostenemos
cierta presencia. Es flipante, éverdad? Nuestro personaje tiene capasy
capas...

Y aqui estoy (o estamos, jajaja).

Si! Yo y mis ‘yoes’...

Un abrazo

’X8 Luchar no sirve de nada

Antes de empezar a autoobservarme lo que hacia era observarme en
situaciones pasadas e intentar de mejorarlas. Unas veces funcionabay
otras no.

Bien. Retrospectiva pura y dura. Sin embargo, fijate que la retrospectiva no
tiene tanta fuerza a la hora de ayudarte a desarrollar tu capacidad de Ser.

La autoobservacion no pretende mejorar nada de ti. Simplemente
pretende ver para Ser.

En otras palabras, no hay nada a mejorar de ti. El trabajo interior no
consiste en cambiar nada de ti, aunque suene raro. El trabajo interior te
invita a que te reconozcas en lo esencial. Punto.

Intentar mejorar cosas de uno mismo es el pasatiempo favorito del ego
ideal. Ahi se lo pasa bomba. Pero nosotros, por mucho que nos
acerquemos al ego ideal, seguiremos siendo mecanicos si no aprendemos
a reconocernos en la consciencia.

Cuando empecé a autoobservarme en situaciones de las que no sabia
como salir luchaba contra ellas, me juzgaba y sufria mucho.

Mucha gente cree que la autoobservacion sirve precisamente para eso:
para salir de situaciones complicadas, como una especie de salvavidas
portatil que llevamos siempre encima y que cuando las cosas se ponen
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feas podemos utilizar.

Pues no. Aunque si es cierto que la autoobservacién nos ayuda a vivir
distinto las mismas circunstancias que hasta hace poco nos generaban
dolor, su funcion es mucho mas elevada: descubrir qué es lo que Somos.

Cuando empecé a aprender como autoobservarme gracias a vuestras
sesiones, todo cambid ya que aunque me fue dificil, poco a poco me fui
autoobservando sin juicio, sin lucha contra lo que me pasaba, y como fruto
de ello dio lugar a una aceptacion de lo que pasaba que me traia cada vez
mas paz interior.

Genial. Todo lo que surge de la comprensién y aceptacién de uno mismo
se traduce en paz interior.

En cambio, todo lo que surge de la lucha, como intentar ser mejores y
demas, se traduce en conflicto y sufrimiento.

Poco a poco voy integrando la autoobservacién en mi vida aunque me es
dificil. Veo que estoy viviendo en modo automatico .

Magnifico. Estas en el punto en que Neo se da cuenta que ha estado
viviendo toda su vida ‘enganchado’ al mundo de las maquinas. éHe
recomendado ya ver la pelicula Matrix? (jeje)

Intento verme junto con mis pensamientos, emociones y sentimientos,
intentando no juzgar.

Esa es la idea.

Me es mas facil observarme cuando estoy en la naturaleza o cuando
tengo un pardn (vacaciones, enfermedad.. Etc..)

Si, a menudo la rutina diaria posee un gran poder ‘succionador’. Absorbe
nuestra atencidon y caemos en una profunda identificaciéon (o sueiio de la
consciencia).

En cambio, cuando estamos de vacaciones es mas facil porque al salir de la
rutina, de un modo casi instintivo, la atencién esta un poco mas presente,
al no poder acomodarse como lo hace cuando las situaciones son muy
conocidas.

Y qué decir de la naturaleza... El animus que podemos intuir cuando nos
fundimos con ella nos hace de espejo y nos facilita reconocer ese mismo
animus en nuestro interior.
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La presencia también me ayuda mucho aunque pocas veces consigo estar
presente.

A veces me sorprendo a mi misma de la claridad mental que tengo en
determinadas ocasiones que a la vez me viene de mi paz interiory
aceptacion que me hacen subir la energia.

Empezamos a salir de nuestra pequefia maceta y descubrimos un inmenso
bosque ante nosotros... Es decir, nos damos cuenta que los habituales
estados interiores a los que estabamos acostumbrados son muy
pequeiiitos y limitados en comparacion a los nuevos estados que
empezamos a experimentar desde que nuestra consciencia esta
empezando a abrir los ojos.

Gracias a la practica de |la autoobservacion veo cosas que antes no veia y
poco a poco voy comprendiendo y eso me lleva a tener mas paz interior.

Nos alegra leerlo.

Gracias

A ti por compartir tus reflexiones con nosotros.

Un abrazo para todas y todos

Otro de vuelta para ti.

‘X8l Ulises y su mastil (no, no es un cuento eroético)

Comencé hace un aino y la practica que me propuse era, cuando salia del
bano, despertador al canto, pero nunca fui capaz.

Bueno, ya sabes que integrar los despertadores a la vida no siempre es
facil.
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Me despertaba y decia hoy si que me acuerdo, nada, asi hasta hoy.

A veces funciona el hecho de cambiar de despertador, o incluso colgarse
por la casa papeles que lo digan bien claro: “Obsérvate”, o “Acuérdate de
.

Me acuerdo cuando trabajaba en la empresa de suministros de mi padre
gue me ponia carteles de este tipo en mi despacho y me ayudaban
bastante en un entorno que para mi era muy absorbente.

Al principio me costaba mucho alcanzar estados de presencia en el trabajo,
pero poco a poco Y gracias a los despertadores que fui afiadiendo en mi
vida laboral, lo fui consiguiendo.

Pero por el dia me encontraba muchas veces despertando ante hechos
gue nunca me habia cuestionado y sin ser consciente mi actitud se
modificaba.

Este verano fui a Lleida, al retiro, y llegd la practica en el trabajo, en casa y
comenzaron a decirme qué habia hecho porgue no tenia nada que ver con

la Dores "loca", "nerviosa" "explosiva" que se fuera en junio.

Cuando se hace un retiro relativamente largo (una semana es una buena
dosis de trabajo interior), suele ir muy bien para integrar ciertas rutinas de
trabajo cuando uno vuelve a su cotidianidad.

Durante una semana se ha instalado una rutina intensa de trabajo que casi
sin quererlo, a la vuelta, invade la vida cotidiana. Ese es uno de los valores
de los retiros.

Ademas, durante un retiro es posible que se alcancen estados de
presencia muy superiores a los habituales, lo cual constituye un punto de
referencia muy util para poder recuperarlos después en el dia a dia.

La verdad es que los despertadores siguen sin funcionarme pero lo que si
me funciona es una imagen que contasteis en el retiro, Ulises atado al
mastil del barco, cuando me voy vuelvo al mastil, es como volver a casa.

Lo recuerdo. Una imagen muy poderosa. De hecho, esa es la funcion de las
imagenes arquetipicas que hacen referencia a nuestra vida interior: la
imagen nos hace de ‘puente’ y nos conecta con la realidad que esta detras.

Ulises atado al mastil central del barco, nos conecta con la experiencia de
vivir mas conectado a nuestro centro. Por eso, si hemos vivido instantes de
presencia, la imagen nos facilita el poder recuperarlos inmediatamente,
solo por el hecho de evocar dicha imagen.

En realidad, no consigues los estados gracias a la imagen, los consigues
porque ya los conocias. La imagen solo te recuerda que estan ahi
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disponibles en todo momento para ser abrazados.

No sé si es asi pero cuando estoy en el mastil me siento en paz, contenta,
todo fluye, aparece el aparcamiento para el coche, encuentro lo que perdi,
me veo sonriendo...

Y encima encuentras aparcamiento y encuentras las llaves cuando las
pierdes. jEso es un chollo Dores! Jajaja

Es mi historia.

Que nos gusta oir.

Dores

Un abrazo, gallega.

'’Xd8 La substancia del ahora

Hola Sergi!

¢Qué tal?

Cuando hablamos del Aquiy el Ahora, el Aqui lo entiendo bastante bien
pero el Ahora no lo termino de pillar a nivel profundo.

Bien. En la experiencia profunda del aqui y el ahora el ‘aqui’, como es
obvio, no se refiere a un lugar concreto, sino a un espacio interior.

Abrazar el ‘aqui’ significa abrazar ese espacio desde donde te das cuenta.
Vendria a ser percibir desde donde percibes. Entonces llegas al ‘aqui’
profundo.

Ya tenemos una parte del ‘aqui y ahora’. La otra tiene que ver con el
‘ahora’.

Por supuesto no es un ‘ahora’ que haga referencia a un segundo concreto
del tiempo tal y como lo entendemos.
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Mas bien se refiere a la misma ‘substancia’ o animus que une a todos y
cada uno de los segundos de lo que llamamos tiempo.

De hecho, el tiempo como tal no existe. Siempre es Ahora. Nunca nadie ha
vivido un instante que no sea ahora.

Por lo tanto, el ahora es eterno. Siempre es. Cuando invitamos a conectar
con el ‘ahora’ nos referimos precisamente a sentir en nosotros esta
substancia o animus que esta presente en todo, en todo momento.

Aqui, en este momento, dbrete a captar lo que sostiene lo que llamas
realidad. Hay algo en el fondo de todo este baile de formas que siempre
estd presente. Sentir ese algo, que también se esta expresando en ti, en
este momento, es empezar a sentir ese ‘ahora’ a nivel profundo.

Podrias ayudarme.
Espero que mi respuesta te haya sido de utilidad
Gracias crack! Felices Fiestas!

Gracias a ti, y aprovecho para desearos unas felices fiestas a todos y a
todas!
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