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UTILIDAD DEL DOSIER

Cada semana, recibiras un dosier que resume los contenidos impartidos
en la sesidn para que puedas completar tus apuntes.

Ademas, de este modo, no hara falta que tomes apuntes si no lo deseas.
Para algunas personas tomar apuntes facilita aprender, para otras persones
les dificulta seguir la clase. Sabiendo que recibiras el resumen de la sesion,
podras decidir si tomas muchos o pocos apuntes en clase: jsiempre lo
tendras todo!

Sin embargo, el dosier no sustituye la sesion, porque en la sesién hay
cosas que se cuentan y no pueden plasmarse por escrito. A veces lo que se
dice es menos importante que el lugar desde donde se dice y eso es dificil
de captar por escrito. Recuerda que la asistencia a la clase en directo o en
diferido es el 80% del resultado del mismo.

También te invitamos a hacer preguntas sobre el tema tratado en la sesion
usando el espacio que hay para preguntas que encontrards en la pestaiia
“Acceso Alumnado” de www.universidaddevida.online.

Te rogamos que solamente hagas preguntas sobre el tema y no consultas
privadas: no es un consultorio personal y eso bloquearia tanto a Daniel
como a Sergi. Las preguntas contestadas se enviaran los viernes en un
boletin de dudas donde apareceran las respuestas de forma andénima: asi
podras preguntar libremente y, ademas, podras disfrutar de las respuestas
gue se den sobre el tema a otras compafieras o compaferos del curso.

iAh! Una dultima cosa: no dudes en proponer temas para que sean
abordados en el curso si crees que hay un aspecto que te interesa o en el

que quieres profundizar. ¢Te parece?

iPues empezamos!


http://www.universidaddevida.online/

INTRODUCCION

Esta semana seguiremos con el bloque del despertar.

Personalmente, si tuviera que quedarme con una sola herramienta que
considere fundamental para promover el despertar de una persona,
escogeria sin lugar a dudas la Presencia.

Esta colosal herramienta estd presente en practicamente todas las
tradiciones espirituales: el budismo zen, el hinduismo, el cristianismo
primitivo, el cuarto camino, las ensefianzas de Blay, etc.

Por algo sera.

En Universidad de Vida somos conscientes de ello y, por esa razon, le
hemos dedicado un buen numero de sesiones. Concretamente, las
sesiones numero 26, 27, 29, 30, 31, 83 y 86 estan dedicadas integramente
a la Presencia.

Hoy seguiremos profundizando en esta valiosa herramienta.

iEmpecemos!



EL OBJETIVO DE LA PRACTICA

Como hemos apuntado otras veces, la Presencia es una practica y un
estado al mismo tiempo. O, en otras palabras, es una practica que nos
permite acceder a un estado superior de consciencia.

El objetivo final es que podamos reconocernos progresivamente en la
Presencia del Ser, en aquello que Somos.

En sesiones anteriores hemos abordado bastamente el ‘como’. Sin
embargo, si tuviera que resumirlo, diria que la practica de la presencia te
invita a que conserves la percepcion de ti mismo/a mientras vives.

Date cuenta de que eres tu quien esta caminando, quien esta sentado,
quien esta hablando. Y hazlo como un todo, una unidad, un bloque.

Procura que tu atencidn incluya de un modo u otro al ‘yo’/sujeto en la
experiencia.

La idea es ir grado a grado con el fin de conquistar la Presencia profunda
del Ser. Una posible propuesta de trabajo seria la que apuntamos a
continuacidon (aunque hay personas que de entrada ya accederan con
sencillez al punto nimero 2 o 3). Es solo una propuesta. Después, cada
uno debe ver en la practica en qué grado se encuentra y profundizar en
ese grado en pos del grado siguiente.

1. Poner la atencidn al cuerpo. La idea es hacernos conscientes de
nuestro cuerpo. Es relativamente sencillo. Podemos dirigir la
atencidén a las sensaciones corporales para hacerlo. En este
punto puede sernos de utilidad la meditacion. Las hay de
muchos tipos que tienen el objetivo de consolidar dicho grado:
percibir la respiracidon, las sensaciones corporales, el cuerpo
como un todo, etc.

2. Una vez hemos consolidado el primer grado y nos resulta
relativamente sencillo conservar la consciencia corporal,
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podemos trabajar con el llamado ‘vaivén psicoldgico’ en la vida
cotidiana. Esto es, procurar percibir tu cuerpo mientras
percibes lo que tienes enfrente. Como al principio puede
resultar dificil percibir ambas cosas a la vez, se puede practicar
con dicho vaivén, percibiendo primero el propio cuerpo y
después lo que se tiene enfrente. Con la practica, las dos
percepciones se unificardn en una sola. Cuando esto haya
sucedido, podremos decir que hemos conquistado el grado
numero 3.

Hay muchas personas a las que les resulta mas sencillo acceder a
la Presencia directamente desde este punto numero 3. Sin
problema. En este grado, procuramos percibir el entorno y a
uno mismo como un todo. Es decir, nos percibimos integrados
en la percepcion de la situacidon. Un ejercicio muy poderoso
para practicar éste grado es el llamado ‘percepcion desde el
cogote’. La idea es muy sencilla. Intentamos percibir el mundo
como si tuviéeramos los ojos en el cogote. Esto hara que nos
percibamos incluidos en la percepcion. Nos sentiremos a
nosotros mismos mientras percibimos el coche, el comedor de
casa, a otra persona o la playa. Todo en una Unica percepcion.
Aqui no hay dualidad. Es una Unica percepcidn en la que
nosotros también ‘aparecemos’.

El dltimo grado de la Presencia, que a su vez contiene multiples
grados de profundidad, consiste en vivirnos como la pura
percepcidon que Somos. Reconocernos en la percepcién misma,
mas allda de lo que percibimos. Si tenemos dificultades con
alguno de los puntos anteriores, no tendremos acceso a éste
ultimo grado y mas valdra que sigamos practicando con el grado
que por ahora nos corresponda.



LOS PRIMEROS INTENTOS

Muchas personas encuentran dificultad en reconocer en sus primeros
intentos con la Presencia si estan abordando adecuadamente la practica.
Veamos algunas pistas e indicadores.

1. Al principio, mantener la presencia unos pocos segundos ya es
un éxito. En un inicio, la lucha es por el segundo. El personaje
nos quiere sacar rapidamente de la presencia porque en ella no
se reconoce y, textualmente, siente que le falta el aire, que le
cuesta respirar. Un buen sintoma de que andamos por buen
camino es precisamente éste: no podemos sostener la
presencia mucho tiempo. En otras palabras, estados
prolongados de presencia al principio son sospechosos y es
muy probable que estemos haciendo otra cosa o que no
hayamos entendido bien en qué consiste. Esto por lo general,
porque a veces aparecen personas a las que les cuesta muy
poco comprender y practicar con naturalidad la Presencia. Sin
embargo, no suele ser lo mas habitual.

2. Los primeros intentos pueden ser frustrantes. El motivo
principal es que mucha gente llega a la practica con una idea
preconcebida de lo que supondra dicha practica para su vida.
Se hacen una expectativa y, cuando la realidad no coincide con
lo que esperaban, se frustran. Lo mejor es realizar la practica
sin muchas expectativas sobre lo que se conseguira gracias a
ella.

3. Los primeros intentos nos ensefian una cosa muy valiosa. Y es
que no nos recordamos a nosotros mismos y que nos
pasamos el dia durmiendo. Sélo por esta iluminacidn ya vale la
pena introducir la Presencia en nuestra vida.

4. Al principio suelen aparecer extranas sensaciones, como por
ejemplo, la sensacion de ‘yo-aqui’. Es muy extrafo. Jamas
habiamos sentido que estdbamos aqui en este momento.

7



Viviamos completamente identificados con el mundo de
formas, los pensamientos, los sentimientos, sensaciones, etc.
Es como aparecer de repente de la nada en tu propia vida.
Toda una revelacion.

Una sensacion interesante que suele aparecer es que sentimos
como la vida nos atraviesa y nos inunda. En realidad esta
sensacion responde al hecho de que, en Presencia, recibimos
doble input de impresiones: por un lado, las impresiones
habituales de la vida que tenemos enfrente, que ahora se
suman a la impresion de nosotros mismos recibiendo las
impresiones de la vida. Doble flujo de vida entrante que nos
aporta una sensacion de Realidad mucho mayor a la que
teniamos hasta ahora

. Algunas personas, al principio desconfian de si en realidad
estan accediendo gracias a la practica a estados superiores de
consciencia. Dudar y desconfiar no es malo. Si al primer
intento ya creemos estar haciéndolo perfecto, llegaremos una
y otra vez a estados dudosos de Presencia. Desconfiar nos
hace seguir buscando, investigando, experimentando con
curiosidad. El unico peligro de la desconfianza es que se
convierta en frustracion. En caso de que eso suceda, es
importante recordar que la Presencia es la llave para una
nueva vida. Eso nos cargara las pilas.



LA IMPORTANCIA DEL CONOCIMIENTO

El conocimiento o informacién de sabiduria es un complemento esencial
para promover estados superiores de consciencia.

Las reflexiones e ideas-fuerza sobre nuestro ascenso por la linea Vertical
son capaces por si solas, de atraer dichos estados.

El conocimiento y la informacién de sabiduria dice cosas extraordinarias
gue hace que nos planteemos extraias preguntas, como por ejemplo
équé es el pensamiento?, iqué es la vida?, équé sentido tiene todo esto?,
y otras por el estilo.

Tras dichas reflexiones, nuevas y extrafias emociones se dan en nosotros.
Una atmdsfera mistica empieza a apoderarse de nuestro mundo interior.

Todas estas ideas-fuerza sobre el ascenso por la Vertical, nos abren la
puerta a un cambio real, a la percepcion del milagro que tenemos
enfrente. Mientras seguiamos identificados con las viejas ideas ignorantes
adjudicadas por una sociedad durmiente, nada de eso era posible.

De hecho, muchos programas psicologicos se debilitan solo por
considerar las nuevas ideas del conocimiento.

¢Qué tengo el derecho a no sufrir? Es una afirmacién extraia que, de ser
capaces de considerarla, hara que dejemos de identificarnos con todos
esos pensamientos bribones, mecanicos e ignorantes que nos querian
convencer de que la vida es sufrimiento.

¢Qué mi estado psicolégico es responsabilidad mia? Considerar esta
extrana idea hace que ya no acompafiemos de forma automatica todos
esos pensamientos mentirosos que nos querian convencer de que toda la
responsabilidad de nuestro sufrimiento provenia del exterior.



Con todo esto, escuchar y reflexionar sobre las ideas del conocimiento es
una preparacion necesaria para la Presencia. Estas poderosas ideas
abonan el terreno y ponen los mejores condicionantes internos para que
aparezcan en nosotros crecientes estados de consciencia.

En pocas palabras, y a modo de conclusion, es basico sostener las ideas
del conocimiento en el horizonte psicolagico. Sin ellas el avance interior
se antoja algo menos que imposible.

EL ESCUDO PSICOLOGICO

Suele decirse que en Presencia estamos protegidos.

Protegidos de los pensamientos y sentimientos mecanicos del Personaje,
gue son los principales responsables de la mayor parte de nuestro

sufrimiento.

En Presencia, el personaje no puede respirar, y por lo tanto, tampoco se
sostienen sus estados ignorantes.

En Presencia, nos acostumbramos a vivir por encima de los pensamientos
y sentimientos mecanicos, como si anduviéramos por encima del lodo y no
nos hundiéramos en él.

Por eso, un buen sintoma de que estamos avanzando en la Presencia es

que cada vez los pensamientos y sentimientos mecanicos e ignorantes del
personaje tienen menos fuerza y poder sobre nosotros.
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LA PRACTICA DE LA SEMANA

Esta semana os propongo hacer lo mismo que hicimos cuando
profundizamos con la practica de la autoobservacion.

Os propongo que hagais una redaccion sobre vuestra experiencia con la
practica de la Presencia.

Cémo alumnos de Universidad de Vida, debo suponer que conocéis y
practicais la Presencia.

Pues bien, en vuestras redacciones podéis aprovechar para explicar
vuestra experiencia con la Presencia, vuestras dudas, los obstaculos que
encontrais en la practica, etc.

Si firmais las redacciones pondremos vuestro nombre, y si preferis
permanecer en el anonimato, no hara falta que las firméis.

En los proximos boletines de dudas apareceran vuestras redacciones sin
comentar.

La idea es dedicar mi prdoxima sesion (Sergi) a comentar vuestras
redacciones. Comentaremos en directo las redacciones y fragmentos que
considere mas relevantes e interesantes para todos nosotros/as.

Y en el boletin del final de éste bloque, tendréis todas las redacciones
comentadas.

Para profundizar en la Presencia considero indispensable vuestra
participacion. Yo podria estar hablando dias sobre la presencia pero no
tocar los puntos que mas necesitais tratar en este momento. Ademas,
vuestras aportaciones seguro seran de gran utilidad para muchas otras
personas.
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iUn abrazo y feliz semanal!
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