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0.- UTILIDAD DEL DOSSIER

Seguir la clase en directo o en diferido es el 80% del trabajo. Siguela
en video o en audio.

El dosier no sustituye la sesion pero aclara y pone orden.

Puedes plantear preguntas, testimonios y dudas sobre el tema en la
pestafa “Acceso Alumnado” de www.universidaddevida.online o

escribiendo al mail info@universidaddevida.online

También al WhatsApp: (+34) 634 54 09 23

Una observacion importante para las personas nuevas en Universidad
de Vida como hay mds 120 de sesiones y siguen creciendo... jno te
indigestes!

Sigue la sesién de semana y, como mucho, recupera alguna antigua.
Sin prisa, sin indigestarte.

iEmpecemos!

1. PEDIRTE UN FAVOR: VIDEO DE 1 MINUTO CON EL MOVIL

Estamos renovando la web de Universidad de Vida. Pronto veréis los
cambios.

Y te quiero pedir un favor.

Si puedes hacer un video de un minuto o dos con el mévil en
horizontal explicando para qué te sirve Universidad de Vida, por qué
te ayuda, en qué te apoya, porqué es valiosa para ti... y me lo envias
para que lo ponga en la web, me haras un gran favor.

Sergi y yo estamos convencidos que Universidad de Vida puede ser (til

a muchas personas y creemos que tu testimonio en video puede
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ayudar a muchas personas a confiar y valorar UdV.

Si haces el video y me lo envias, te lo agradeceré.

2. EL TEMA DE HOY "AMOR Y COMPRENSION: PAREJA E HIJAS/OS"

Hoy hablaremos de c6mo amar con mayor conciencia, hablaremos de
crecer en nuestra capacidad de amor.

De hecho, existe una relacion entre nuestra capacidad de amar (y la
profundidad de dicho amor) y la comprension que tenemos de la
realidad y de lo que significa amar.

No es cierto que todas las personas entiendan lo mismo por amor.

De hecho, se pueden entender cosas muy diferentes en funcion del
nivel de comprension que se tenga.

Este sera el tema de hoy: jcuales son los niveles de comprension del
amor?

Y, por supuesto, algo mucho mds importante: ;c6mo pasar a un nivel
consciente de amor? ;qué elementos pueden ayudarnos a vivir un
amor mucho mas sano y adulto?

3. SIN COMPRENSION, MI VIDA AFECTIVA NO CAMBIARA

En realidad, mientras no pueda ver el mundo de forma diferente, no
podré vivir una realidad distinta.

Mi vida psicolégica, lo que vivo en mi mundo afectivo depende
directamente de mi comprension.

Por eso es clave crecer en comprension: al hacerlo habitaré,
textualmente, en otra realidad interior.

Me gusta recordar la frase (pues me parece totalmente cierta): hay otros
mundos, pero estan en este.

Si, hay mundos diferentes en el planeta tierra. En este mundo coexisten
el cielo y el infierno. Y pasar del de un mundo de sufrimiento a un
mundo gozoso implica un cambio mental de comprension.

Vivo interiormente, tal como pienso. Y pienso en funcién de lo que
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comprendo.

Por lo tanto, esta sesion quiere ayudaros a modificar algunas de
vuestras creencias, a que te ajustes mas a lo real... la consecuencia
serd una mayor comprension e, inevitablemente, una vida con menos
tensiones, con mayor felicidad.

De hecho, hay una relacion directa entre sabiduria y felicidad.

Es un absurdo buscar la felicidad como tal, lo adecuado es buscar la
sabiduria, la verdad y la felicidad serd la consecuencia.

4. LAS HERRAMIENTAS CLAVE PARA CRECER EN COMPRENSION

Para poder crecer en comprensién creo que podemos destacar dos
herramientas y una actitud.

La actitud es previa: necesitamos haber decidido querer comprender
la realidad, mantener una actitud de atencién a lo real para
comprenderlo.

Puede parecer evidente, pero no lo es tanto. Muchas personas no
quieren mirar la real (lo que ocurre en nuestras vidas) para
comprenderlo, sino que quieren mirarlo para que "duela menos", para
"tener razon", para "controlar lo que ocurre y mantener el miedo a
raya", etc.

Pero eso no sirve.

Da igual tener razén o no. Da igual que duela mas o menos. Da igual
que pueda controlar o no los acontecimientos.

Lo que importa es que mire la realidad para entenderla.

Que me guste o no, no es relevante.

Que tenga razén o no, no es relevante.

Que pueda controlarla o no, no es relevante.

Lo Unico relevante es lo que ocurre y que procure comprenderlo.

Al comprender algo, dejo de luchar contra ello y, por fin, puedo
plantearme qué otras opciones tengo, como puedo seguir aportando a
partir de lo real.

Por lo tanto, hay una actitud previa a poder crecer en nuestra
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capacidad de amar: querer ver la realidad para comprenderla.

Y una vez lo anterior es un hecho, ;que dos herramientas son claves
¢
para subir de nivel de conciencia en el amor?

Pues dos herramientas (en las que Sergi siempre insiste):
La primera herramienta es la auto-observacion.

La segunda herramienta es la presencia, incluirme en mi propia
conciencia, dejar de identificarme con el exterior para darme cuenta
que lo mas importante de mi vida soy yo, el que se da cuenta, el que
percibe, el que piensa, el que decide...

Dicho de otra manera, las dos herramientas claves son el recuperar el
yo (presencia o recuerdo de si) y la observacién de todo lo que
acontece -de forma neutral y desindentificada- a este yo y a su
alrededor para poder ir dejando caer todo lo que no soy yo, ir dejando
caer todos los errores.

5. LOS 4 NIVELES DE AMOR EN FUNCION DE LA COMPRENSION

Aunque lo que explicaré a continuacién es solo una forma de
interpretar la realidad (la realidad como tal es mucho mas compleja y
sencilla a la vez), creo que puede sernos (til.

Podemos diferenciar 4 niveles de amor en funcién de la comprension:
Nivel 1: ego-infantil-impersonal
Nivel 2: ego-social-intercambio
Nivel 3: yo-adulto-aportacion

Nivel 4: yo/ello-personal/impersonal a la vez

Vamos a abordarlos a lo largo de este dossier para que queden claros.

Y hoy nos centraremos especialmente en coémo pasar del nivel social
habitual (el nivel 2) hasta un nivel de amor adulto (el 3).
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6. EL NIVEL EGO-INFANTIL IMPERSONAL

Este nivel se podria sintetizar en estas palabras: yo, mi, me, conmigo,
para mi...

No se trata (como algunas personas piensan) de un nivel egoista, sino
de un nivel egocéntrico. Es decir, no es que te ignore (egoismo), sino
que aun no he salido de mi, atn no te he descubierto, todavia no
existes como algo separado de mi (egocentrismo).

De hecho, cuando una persona es egoista esta mucho mds
evolucionada que cuando una persona es egocéntrica: jal menos sabes
que los demas existen aunque no los tengas en cuenta!

Este es el nivel de los bebés: solo se perciben a ellos y toda relacion
amorosa con el mundo es, en realidad, la expresion de un instinto que
les ayuda a sobrevivir. En este sentido, es algo maravilloso: un amor
instintivo que les permite permanecer vivos. Por eso Iloran, por eso
gritan, por eso reclaman comida... Les da igual su entorno. No se
apiadan de una madre/padre agotado cuando tienen hambre, sed o frio
o calor... jlloran para indicar que se les debe cuidar!

No son malos. No son el mal, aunque tu les importes un rabano y no
puedan empatizar contigo.

Solo es falta de maduracion, falta de sabiduria, no pueden comprender
gran parte del mundo porque ni siquiera lo captan...

Nuestra mision aqui sera darles apoyo, cuidarlos, atender sus
necesidades para que se sientan cuidados, seguros, atendidos...

Sin embargo, las dificultades apareceran. Es decir, habra dias que
tendran hambre y tendran que esperar, habra dias que les dolera la
tripa, otros dias de verano tendran calor o les picara un mosquito...

Las dificultades vendran.

Y ahi podremos ayudarlos. ;Cémo? Pues poniendo palabras a lo que
viven. Decir cosas del estilo "te ha picado un mosquito y ahora te
duele... te pondré cremita, pero te duele...", les ayuda a poner palabras
a lo que sucede en su interior relacionandolo con lo externo...

Las palabras son claves para descubrir un dentro-fuera, un causa-



consecuencia...

Por lo tanto, las palabras son claves cuando describen lo que ocurre y
lo que viven en su interior para salir del egocentrismo y descubrir el
mundo.

La gran mayoria de personas adultas ha superado esta etapa y pueden
entender que los demas existen, que tienen sus sentimientos, sus ideas,
SusS preocupaciones, sus suenos...

Lamentablemente, un ndmero muy reducido de personas adultas han
podido quedar atrapadas en este nivel de evolucion. Seran personas
que conllevaran grandes dificultades sociales. No serdn malas, no
seran "el mal", simplemente habran quedado atrapadas en una etapa
que necesitan dejar atras...

Pero como esta etapa no es central para las personas que estamos en
Universidad de Vida, no vamos a profundizar en ella.

7. EL NIVEL EGO-SOCIAL-INTERCAMBIO

Este si es el nivel habitual de la mayoria de personas adultas de nuestra
sociedad (aunque no necesariamente de las que estamos en UdV,
aunque trabajar para dejar atras resquicios de esta etapa puede sernos
muy Gtil).

Ojo porque acabo de afirmar que es el nivel de comprensién habitual
y, por lo tanto, mientras este nivel no se supere con una mayor
comprension, no podran evitarse los conflictos que conlleva.

;Y como podemos definir esta etapa o nivel?

Creo que los errores fundamentales de esta etapa son confundir
enamoramiento con amor, confundir sentimientos con amor y estar en
el error que los demas nos dan nuestra felicidad y que solo hace falta
encontrar la persona adecuada para que ser felices y comer perdices
de por vida.

Ya veis: un reflejo de lo que las peliculas, novelas, canciones y cuentos
nos transmiten. No deja de ser curioso que gran parte de la poblacion
adulta siga creyendo en el mito de la cenicienta en su nivel mas
elemental y menos espiritual: algo externo me salvara con un beso y
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dejaré de ser sapo para ser principe/princesa comiendo perdices para
toda la eternidad.

La realidad es bastante diferente y, claro, en la brecha entre lo que creo
real y la realidad se genera una intensa tension: ahi esta el origen de
mucho sufrimiento.

Mientras no se comprenda mejor la realidad y lo que implica con
respecto al amor, el sufrimiento estd garantizado en este nivel de
conciencia.

Por eso, en esta sesion vamos a dedicar un rato importante a indicar las
situaciones que nos puedes hacer crecer en nuestro nivel de
comprension para pasar de este nivel dos donde tu tienes que darme
felicidad (y en caso contrario tendremos problemas de relacion) a un
tipo de amor que no dependa del intercambio para amar...

8. NIVEL 3: YO-ADULTO-APORTACION

En este nivel de conciencia entendemos el amor como algo que yo
puedo convocar, como algo que reside en mi' y yo convoco.

Por lo tanto, dejo de depender del exterior para amar.

Es un nivel en el que yo tengo el control de lo que ocurre en mi vida
(lo que en psicologia se llama "locus de control interno") y me centro
en lo que deseo aportar libremente, en lugar de dar solamente cuando
td me das.

En este nivel de comprension me doy cuenta que cuanto mas doy, mas
tengo. Me doy cuenta que amar implica movilizar mi amor, buscar el
maximo bien para mi y para todos los seres...

En este nivel de conciencia me responsabilizo de mi, de lo que siento
y me relaciono con los demas y conmigo desde el deseo de buscar el
maximo bien. No necesito que ti despiertes el amor en mi, yo me sé
amor y lo vivo y lo despierto en mi vida.

No me relaciono contigo para que me completes, sino para compartir
la felicidad que sé que soy.

1 En el nivel siguiente no solo me daré cuenta que el amor reside en mi, sino que yo soy amor. Es decir,
que es mi identidad, mi esencia.
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sPero como se descubre eso?
;Como se puede vivir desde la certeza de ser amor?
;Qué me puede ayudar a comprenderlo para aplicarlo?

Justo de eso hablamos a continuacion.

9. ;COMO PASAR DEL NIVEL 2 AL 3? ;QUE COMPRENDER?

Para pasar de un nivel a otro solo podemos hacerlo ampliando nuestra
comprension.

Por lo tanto, debemos plantearnos ;qué comprensiones me van a
impulsar en mi crecimiento interior en el tema del amor?

Y, creo, no hay que ir a buscar cosas muy lejanas, ni raras.

Me parece que lo mas potente es usar las dificultades que se viven en
el nivel dos cotidianamente para observarlas siendo consciente de mi'y
con ganas de ver.

Ya sabes que, como dijo Antonio Blay, "quien mira acabard viendo".
Pues se trata de ello.

Y lo mejor es partir de lo que ocurre y nos hace sufrir.

Si ya ocurre, no hay que ir lejos para encontrarlo: ya lo tenemos en
nuestra vida.

Y si nos hace sufrir, quiere decir que hay una brecha entre lo que creo
que deberia pasar y la realidad... y como la realidad no puede estar
equivocada, jsoy yo quien deberia cambiar mi visién o comprensién
del mundo!

Pues bien, ;qué situaciones suelen ser reales y podemos usar de
palanca para situarnos en un nivel 3 de amor? ;Qué se nos invita a
comprender?

Pues creo que, sintéticamente, es lo siguiente:

a.- Yo me hago feliz

Es decir, que nadie puede hacerme feliz. Que solo yo soy responsable
de lo que pienso y, por lo tanto, de lo que siento. Puede haber
circunstancias en las que ser feliz es mas facil o mas dificil, pero nadie
puede serlo por mi.
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Dejar de culpar a los demas por lo que vivo en mi interior y
responsabilizarme de mi es un salto imprescindible.

b.- El amor no es un sentimiento
El amor es buscar el médximo bien para mi'y para los demés.

El amor es la accion que hago para dar libertad a los demas y a mi
mismo/a, para ayudar a ser. Da igual lo que sienta, lo que importa es lo
que hago.

Sin embargo, cuando amo aparecen sentimientos agradables: dejar de
confundir lo que aparece por el hecho de amar, con el amor es
comprender mas, pasar de nivel.

c.- Incluir lo fisico y lo sexual, pero no lo central

En las relaciones romanticas (de pareja o similar) la atraccion fisica y lo
sexual suele estar incluido. Pero hay poner en duda su centralidad: lo
central son los valores que nos unen, el mismo de deseo de amar, de
buscar el maximo bien...

Por otro lado, hay que dejar de confundir la sexualidad con la
genitalidad exclusiva, el coito y la eyaculacion. Sugiero ir a una
concepcioén de la sexualidad que incluya, los besos, las caricias, el
mirar una pelicula tomados de la mano, el dormir abrazados...

En todo caso, lo fisico no es lo central de una relacion. Puede serlo al
principio, al enamorarnos pero luego lo central es la persona, sus
valores, cuidarla/cuidarnos...

d. No implicarse en ninguna relacion sin, antes, estar bien solo/a
Para poder compartir hay que tener.

Por lo tanto, antes de implicarte en ninguna relacion, es fundamental
que estés bien solo.

Cuando estoy feliz solo, estoy preparado para compartir.
Mientras tengo traumas interiores, debo sanarlos antes de implicarme
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en una relacién de convivencia larga, pues si no lo hago estos traumas
tenderan a contaminar la relacion.

e.- Apuesto por ti y profundizo

Siempre hay una persona mas guapa que tu pareja. Siempre hay una
persona mas lista que ella. Siempre hay alguien mas...

Es lo mismo que con la casa donde vivimos: siempre hay una cada mas
grande, mas luminosa, mejor situada, con materiales de mejor

calidad...

Pero no nos pasamos cambiando de casa continuamente, sino que
convertimos una casa que nos gusta y satisface, en nuestro hogar. Y ahi
profundizamos, ahi construimos nuestra vida.

Con las relaciones sucede lo mismo. Podemos cambiar continuamente
de relaciéon o podemos decidir conocer muy profundamente a alguien.
Esa profundidad nos ayuda a crecer.

Al apostar por una relacién, todo lo no trabajado ird aflorando. La
relacion sera maravillosa para compartir felicidad pero también para ir
limpiando lo que aln quedaba por limpiar y que nos impedia vivir con
mas intimidad, con mas profundidad.

Me planteo la relacion para compartir felicidad, para apoyarnos.. jy
para crecer gozosamente! No me completa (ya soy completo/a), pero si
disfrutamos.

d.- Separarme por amor

Y, sin embargo, puede que en un cierto momento deba separarme de
ti.

Y lo haré. Pero por amor. Lo haré buscando el maximo bien para ti y
para mi.

Lo haré sabiendo que no eres mi posesion, que si te amo debo darte
libertad. Si quieres marchar, te dejaré marchar. No importa que me
duela: busco tu bien y te apoyaré.
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Pero también yo plantearé una separacién cuando vea que no nos
apoyamos, que no disfrutamos, que no nos respetamos lo suficiente...

Quizas, si sigo admirando tus valores (y ti los mios) te puedo plantear
que "volvamos a salir para ver si podemos reconstruir la relacion y
pasar de 'novios/as' a pareja". Pero solo actuaré buscando lo mejor.

Es decir, si me separo de ti, lo haré por amor.
Si sigo contigo lo haré por amor.

No seguir el amor en nuestras vidas, la bloquea: tenemos la sensacion
de no estar avanzando, de no estar en el lugar adecuado, de no
crecer... porque lo que nos haria avanzar seria dar un paso mas...

iAh! Una nota practica: es util (como muestra de amor) pensar como
podriamos dividir nuestros bienes en caso de separacion y dejarlo por
escrito. Si llegase el momento (que suele ser emocionalmente intenso),
no tendriamos cargas extras: todo lo practico y lo econémico ya estaria
pactado previamente en un momento en el que queriamos el maximo
bien para ambas partes.

e.- Enamorarme me ayuda a crecer

Y enamorarme puede ayudarme a crecer.

Por ejemplo, enamorarme cuando estoy "soltero/a" y no ser
correspondido: puedo entender que no quiero forzar a nadie a algo
que a mi me apetece, pero no a la otra persona.

Enamorame de alguien que no me conviene: asi puedo poner el amor
(el cuidarme) por encima del deseo bioldgico.

Enamorarte de mas de una persona a la vez, asi compruebas que tu
tienes que decidir qué tipo de relaciones deseas en tu vida y
comprendes que a lo largo de la historia ha habido diversas formas de
relacién y ahora te toca construir una conscientemente...

Enamorarte mientras estas "felizmente casado/a" para comprobar que
el enamoramiento es un proceso biolégico (el cuerpo localiza otro
cuerpo altamente compatible a nivel sexual) y entonces puedes
practicar el no culparte y, a la vez, actuar tal como habias decidido.
Una cosa es que te enamores mientras estas casado/a y otra lo que
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haces a partir de ello. No eres responsable de tu biologia, pero si de lo
que haces a partir de ella.

f.- Mis dificultades me ayudan a crecer

En realidad, cualquier dificultad que viva en la relacion (o en la
ausencia de la misma) te ayda a crecer.

Por ejemplo, sentirte solo/a, poco comprendida/o, chantajeado/a... o lo
que sea.

Las dificultades te invitan a comprender y a actuar.
La vida no obedece a la inercia.

Si no comprendo y no actio, hay grandes posibilidades de quedarme
atrapado en una situacion que se vaya repiendo ciclicamente.

g.- Los hijos/as no te afaden nada

En nuestra sociedad, parece que una persona no es adulta hasta que
tiene hijos/as. Eso puedes ponerlo en duda: los hijos/as no me anaden
nada.

Me ayudan a crecer porque, como toda relacion, implica friccion,
dificultades vy, si las resuelvo, creceré. Pero no me ahade nada. Sigo
siendo quien soy.

No necesito tener hijos/as para ser completo.

Puedo tener un hijo o seis o ninguno... jy sigo siendo la misma
persona!

Da igual que me critiquen por tener familia numerosa, por no tener
hijos/as o que les de pena porque tengo dos hijas pero no la "parejita".
No me anade nada.

h. Y mas dificultades

Cada persona tendra las suyas. Observa las tuyas. Intenta comprender.
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Eso te hara crecer. Eso te permitira pasar de un amor "de nivel 2" a un
amor de "nivel 3".

Légicamente, esto de los "niveles" es solo una metéfora. Pero creo que
te habrd inspirado y te habra sido atil.

10. NIVEL 4: YO/ELLO-PERSONAL E IMPERSONAL A LA VEZ

El cuarto nivel es darme cuenta que yo amo pero que ese Amor es mas
grande que yo, me constituye y me hace ser.

Por lo tanto mi amor es personal en tanto que se expresa a mi través,
pero impersonal pues me es regalado por la Vida y es el mismo que
todos los seres expresan y son.

Del mismo modo, también amo la persona concreta pero, a su vez, la
amo porque es una expresion del amor mismo vy, a su través, no solo
amo su cuerpo, sus valores, su personalidad... jsino al amor mismo!

No se trata de dejar de amar a la persona concreta, sino de incluir a
todo el universo en mi amar: amor personal e impersonal a la vez.

Hoy no profundizaremos en este nivel de amor, pero si lo tocamos a
menudo cuando hablamos de lo Superior...

11. UNA NOTA BREVE SOBRE HIJOS/AS Y NIVELES

Y lo mismo que hemos hablado sobre la pareja (o cualquier relacion
afectivo-sexual, en el dossier incluiré un pequeno cortometraje sobre
un trio para que no pensemos solo en las categorias que hoy dia son
socialmente dominantes), podemos aplicarlo a los hijos/as.

Lo hago muy brevemente:

Desde el nivel 1:

Los hijos no importan. Solo importo yo.

Los hijos son frutos de la biologia, pero no he establecido todavia (por
incapacidad) ningn vinculo, ni ninglin reconocimiento.
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Desde el nivel 2:

Los hijos son una proyeccion nuestra, sirven para completarnos. Son lo
mas importante de mi vida, incluso mas que yo.

Buscamos darles "lo que no hemos tenido" pero, en realidad, es una
proyeccion: no nos importa lo que ellos piden/quieren/necesitan sino
lo que yo creo que es bueno para ellos/as.

Creo en el bien y en el mal y, por ello, les castigo, les grito... jpor su
bien!

Procuramos que cumplan un modelo, el que nos parece mejor para
ellos... jaunque sea el modelo de "mi hijo tiene que ser feliz"!

Como es evidente, no se hace por maldad, sino porque no sabemos
mas...

Desde el nivel 3:

No son mis hijos, sino hijos de la vida.

Yo estoy aqui para darles apoyo. Pero lo que importa es que ellos sean,
que ellos vivan su experiencia. Es indiferente que yo lo hiciera
diferente: estoy aqui para apoyarlos. No sufriré por sus tareas, haré las
mias.

Naturalmente, les pondré limites pero no los violentaré. Dejaré que
vivan las consecuencias naturales de sus acciones, pero no les gritaré,
reniré, pegaré... pues sé que eso no les ayuda, ni me ayuda.

Desde el nivel 4:
No solo son hijos de la vida, sino que son la Vida en expresion. Puedo

ver la divinidad econtrandose a si misma a su través. Los amo y me doy
cuenta que son y soy amor. Un tnico amor. Un dnico ser.
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12. TAREAS SUGERIDAS PARA LA SEMANA

Esta semana (y siempre) te sugiero que uses las dificultades que hemos
mencionado en el dossier (o las que td vivas en tu vida) para dejar caer
las creencias que te impiden amar con mayor profundidad y amplitud.

Te animo a practicar muy conscientemente las herramientas de amor
del respeto, el agradecer y el aceptar.

Porque no puedes aprender por los demaés.
No puedes aprender por tus hijos/as.
No puedes aprender/crecer por tu pareja/s.

Por lo tanto, te animo a que te comprometas con estas herramientas
clave:

La del respeto: respetar su ritmo, sus decisiones, sus consecuencias.

La de la aceptacion y del agradecimiento: renunciando a sufrir por lo
que ocurre y a luchar contra ello cuando no es tu realidad.

Ya ves que te estoy hablando de 3 de las 7 herramientas del amor. No
digo que las otras no sean importantes, sino que estas 3 quizas, en este
tema, sean las mas atiles.

Ademas de practicar esto te pido otra cosa:

;Puedes enviarnos tu TESTIMONIO de qué te ha hecho crecer mas en
tu vida afectiva?

Sabes que lo publicaremos de forma anénima, pero puede ser til
compartirlo con los demds y, ademas, puede ser muy satisfactorio
explicarlo por escrito: ja lo mejor sera la primera vez que lo
exteriorizaras!

Te envio un abrazo muy fuerte.

Nos vemos en la proxima sesion.
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