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Universidad de Vida

UTILIDAD DEL DOSSIER

Recuerda: el dosier no sustituye la sesion, pero aclara y pone orden.
Seguir la clase en directo o en diferido es el 80% del trabajo. Siguela en
video o en audio.

Tras cada sesion publicamos el resumen de la misma y un boletin con
las dudas y testimonios que envidis.

Puedes plantear preguntas, testimonios y dudas sobre el tema al mail
udv@danielgabarro.com

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

Una observacién importante para las personas nuevas en Universidad
de Vida como hay mas 180 de sesiones y siguen creciendo... ino te
indigestes!

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

NUEVO TEMA: LA COMPASION

Durante todo el mes de marzo hablaremos de La compasion.

Creo que sera un tema hermoso que nos permitird crecer interiormente
de forma decidida.

Esta es la primera sesion de este tema y lo planteo en estos puntos:
1.- La compasion: una posible definicion
2.- Cultivarla individualmente hacia mi.
3.- Cultivarla individualmente hacia los demas.
4.- Cultivarla hacia la sociedad y lo colectivo.

5.- Propuesta de tareas



Espero que esta estructura de la sesion la haga clara y transformadora.

iVamos para alld!

UN MAIL QUE AGRADEZCO

Mientras estaba preparando la clase, recibi un mail que me animé a
plantearlo teniendo presente los momentos convulsos que, socialmente,
vivimos: guerra, violencia...

Os recuerdo que siempre podéis escribirnos a udv@danielgabarro.comy
que vuestros mails son siempre bien recibidos.

El mail que recibi hoy y marcé la direccién de la clase de hoy decia lo
siguiente:

Daniel y equipo, me conecto al momento de la clases
vividas, cuando la vida nos plantea retos tan grandes

como la amenaza sobre la vida, la guerra, la incapacidad
humana.

Haréis algin tipo de formacion, actividad-encuentro
sostén, ya sea online o presencial, para arraigarnos al
momento presente, a nuestra humanidad, a la no
paralisis?

Las herramientas son vitales. (...)

Envio mucho amor. Gracias.

Este correo ha marcado la clase de hoy pues he decidido incorporar la
invasion de Ucrania (como simbolo) dentro del marco de la compasion.

Es decir, aprovechar lo que ocurre a nivel social, para interpretarlo desde
la compasion y tener herramientas Utiles para que lo podamos vivir con
consciencia, sin miedo, con determinacion...

iOjala lo consigamos!
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MOMENTOS INTENSOS... ]QUE NO CESARAN!

Creo que, histéricamente, vivimos momentos muy convulsos, muy
intensos.

También creo que no cesaran.

El motivo es muy sencillo: el mundo va cada vez mas rapido por las
tecnologias y cosas que antes tardaban decenios en madurar, ahora
pueden madurar en semanas, dias e, incluso, en horas.

Esto genera una velocidad tal que nos exige saber qué es lo importante,
cuales son nuestros valores...

Lamentablemente, ese viaje a hacia la prioridad de los valores (y la
clarificacion de los mismos) no se produce socialmente a la misma
velocidad que el cambio tecnolégico.

Por ello es normal que, personas ancladas en el miedo ante el hecho
que el mundo que conocian se hunde bajo sus pies, tengan conductas
agresivas, discriminadoras, violentas...

Si: el mundo que conocimos esta mutando, se hunde bajo nuestros pies.
sPor qué?
sAcaso no acabara esta crisis?

Y mi respuesta (puedo estar muy equivocado) es que no. Esta crisis no
acabara porque no es una crisis. En realidad, es un cambio de sistema.
Estamos viendo como la sociedad que, hasta ahora era la existente, esta
muriendo y otra, intenta nacer.

Estamos en los dolores de parto.

Nuestra tarea no es luchar contra lo que estd muriendo, sino apoyar la
nueva sociedad que esta naciendo, a pesar que adin no sepamos
claramente cudl serd. Pero si sabemos que queremos apostar por una
sociedad donde las 7 herramientas del amor se apliquen y sean la
norma habitual, donde el bienestar de las personas y su cuidado (el
amor) esté en el centro.

Claro que, seguramente, nosotros no tendremos mucho peso politico o
social, pero nosotros daremos nuestro maximo aportando compasion y
amor al mundo (un amor que no renuncie a la inteligencia, ni a la
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energia que la transforma). Lo haremos mientras dejamos en manos de
la Vida, confiadamente, el resultado final.

En este sentido, nuestro sufrimiento es inutil: no aporta nada util al
mundo.

En cambio, el amor siempre es Gtil: aunque no consigamos transformar
al mundo, si habremos llenado nuestras vidas de amor y comprension.
Ademas, los demas habran experimentado una mirada acogedora, sin
juicio, tierna.

COMPASION: QUE ES

La compasion, desde mi perspectiva, es despertar la comprension desde
el corazon. Es decir, una comprension que busque entender a las
personas profunda e intensamente, entender sus entraias, lo que viven,
lo que hacen, lo que sienten...

Pero no basta con comprender desde el corazén, hay que estar
dispuesto a actuar estando presentes en el Ser que somos.

Creo que comprender desde el corazén no implica fusionarnos con el
sufrimiento ajeno sino situarnos en un lugar compasivo desde el que la
accion es posible.

;Y de qué acciones hablamos?
Pues de acciones que nos lleven a aligerar el sufrimiento ajeno.
Pero acciones que se realizan desde la presencia, desde el Ser.

sPor qué? Pues desde ahi todo lo que haga se hara sin necesidad de
éxito pero, a la vez, me hara crecer mas alla de todo resultado externo.
Es decir, el resultado externo no sera seguro, pero el crecimiento
interior serd inevitable.

Ademas, al actuar desde el Ser, nuestra accion sera mas limpia, mas
centrada, mas auténtica y, a la mejor, eso también marca a las personas
que la reciban...

Si te fijas, hemos definido compasion (seguro que hay otras definiciones
validas) con tres palabras: comprender, actuar, Ser.
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:DONDE CULTIVAR LA COMPASION? ;CUANDO?

En realidad, creo, la respuesta es sencilla: cultivaremos la compasion en
el lugar donde estemos y en lo que ahora nos toque vivir.

No nos abriremos parcialmente solo a unas cosas, sino a todo.
Nos guste o no.

Nos resulte agradable o no.

Nos abriremos a todo lo que ocurre desde la compasion.

Por lo tanto, cultivaremos la compasién en este momento actual: en
nuestra vida personal (mira el lugar y momento donde estas: laboral,
familiar, afectivo...) y en nuestra vida social (guerra, amenazas, alza de
precios...).

Es evidente: solo aqui y ahora podemos Ser quienes somos.
;Lo aprovechamos?
;O perdemos la ocasion?

Creo que, si estamos en UdV, queremos aprovechar todo lo que ocurra
para crecer interiormente, también en compasion, jverdad?

EMPEZARE POR Mi

Todo el mundo merece lo mejor.
Todo el mundo merece ser feliz.

No es verdad que las personas merezcan sufrir o castigos... jmerecen ser
felices!

Y yo también.

Por eso es clave que yo me mire a mi con auto-empatia, con auto-
compasion.

Me miraré intentando comprenderme profundamente: verme sin juicio,
observando mis errores con ternura...

Actuaré para acogerme y cuidarme desde el Ser.

;Como?



Hacerme una promesa de cuidarme.
Escucharme, ;qué necesito para florecer?

Ver en los sentimientos una pedida de ayuda, una necesidad
a atender.. jy atenderla con ternura! No olvidar el muro de
las lamentaciones para echar fuera lo que tengamos
dentro... jy poder amar!

Tras ese paso, valorar lo que ocurre y agradecerlo: me esta
animando a ir mas alld de dénde quiero.

Entrar en el punto donde soy Amor y, desde ahi, mirarme y
abrazarme.

De alguna manera, es entrar en el espacio desde el que se hace la
reeducacion infantil, pero todavia més profundo: un espacio de amor
infinito hacia ti.

Me merezco amor.
Me merezco compasion.
Me merezco apoyo.

Y me lo daré.

No negaré lo que ocurra, pero me amaré porque también yo merezco la
comprension y el amor que busco para el mundo.

Y APLICARLO A LOS DEMAS

Quizas ti has danado a alguien sin darte cuenta o porque no sabias
mas.

Seguramente si y, sin embargo, mereces ser amada/o. ;Verdad?
También los demas.

Da igual lo que hayas hecho o hayan hecho.

Da igual lo que hayas o hayan pensado.

Da igual el pasado.

Todas las personas merecen amor.
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Yo no soy malo. Yo no soy mala.

A veces me he confundido.
A veces me he perdido.

A veces no he sabido amar.

Pero merezco amor, merezco compasion, merezco ayuda.

Y los demas también.

No eres especial.

Los demas también.

;Lo ves, verdad?

COMPASION EN LO COLECTIVO

Y en tiempos convulsos como ahora, es sabio llevarlo a lo colectivo.

Yo no soy malo, pero he agredido porque he creido, erréneamente, que
los demas son malos y los he agredido por mi bien. Me creido en el
mito de la violencia que se sostiene sobre la creencia que el mal existe y
hay que erradicarlo.

Yo he creido (y a veces creo) en el mal y agredo.
También los demas.
También la sociedad.

No solo existe la guerra de Ucrania. Si no me equivoco ahora hay unos
65 focos bélicos activos en el planeta tierra.

Seamos compasivos con Ucrania y con toda violencia y desigualdad.

lgual como las personas hacen lo que pueden con lo que saben,
también las sociedades hacen lo que pueden con lo que saben.



No nos confundamos: que el odio no prenda en nuestro corazon.
No nos confundamos: que el miedo no prenda en nuestro interior.

Igual como las personas hacen lo que pueden, también las sociedades
lo hacen.

No basta con mirar sin juicio y compasivamente las personas.
Intentémoslo también con las sociedades.

Intentémoslo también con lo social, con la politica, con la economia,
con las empresas... jcon todo!

El mal no existe.
Hacemos lo que podemos.

Ojald que las personas agredidas estén sanas y salvas y, sobre todo, que
el odio no prenda en sus corazones.

Ojald que las personas que agreden, sanen su corazén y descubran y
sanen el dolor que las Ileva agredir. Ojala descubran el amor.

Ojald también nosotros sepamos relacionarnos con todo para hacer
crecer nuestro amor y nuestra compasién. No solamente hacia las
personas agredidas, sino también hacia quienes agreden y hacia quienes
lo miran con indiferencia o con ganas de obtener beneficios...

Ya ves, si no aprendemos a amar en un mundo lleno de guerras y
violencia, ;de qué nos habran servido las guerras?

ACTUAR, SIN PARALISIS

No tienes energia, ni tiempo infinito.

Por eso no te fijes en lo que no puedes hacer, sino en lo que si puedes
hacer.

Focalizate en ayudar alli donde tengas vinculos.

;Cuales son tus vinculos?

;Puedes comprometerte ahi?

Pero, ;que ocurrird con los temas que no puedas abordar? Pues no lo sé,

pero te animo a confiar en que cada célula del mundo haga su parte: ti
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haz la tuya y confia.

Sé que resulta dificil, pero confia.

¢Y SI HUBIERA UNA GUERRA NUCLEAR?

;Y si, finalmente, se desatase una guerra nuclear y toda la humanidad
muriéramos?

Bueno, la Vida nos hizo surgir.
La Vida nos hara surgir de nuevo.

Mira, si la conciencia humana tiene la posibilidad de surgir en algin
punto del universo o de los mutiversos, acabara surgiendo. Es inevitable:
cuando hay tiempo infinito, lo posible se convierte en inevitable.

Por tanto, no sufras: todo volvera al punto actual.

Y, entonces, quizas tengamos la sabiduria suficiente como para superar
el reto de poner el amor y la compasion en el centro de la sociedad.

lgual como nosotros/as, a nivel individual, solo podemos llegar a la
felicidad pues es nuestro origen vy, por lo tanto, nuestro destino.

Lo mismo ocurre a nivel colectivo.

Sucedera ahora en este planeta o sucedera en otro momento o en otro
lugar.

No importa: es inevitable.

Y, en todo caso, lo tnico que yo puedo hacer es llenarme con lo que
quiero que ocupe el corazon de la sociedad. Esa sera mi aportacion.

No puedo hacer otra cosa y, a la vez, no hay ninguna otra cosa mas
importante a hacer.

Me trataré y trataré a los demas y a la sociedad desde la mas grande
compasion que me sea posible.

No sé si lo conseguiremos, pero lo intentaremos.
Puede parecer poco, pero es mucho.

Y, ademas, es lo Gnico que podemos hacer: intentarlo mientras dejamos
los resultados en manos de la Vida.
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TAREA

Y, en esta linea, te planteo la tarea de esta semana en cuatro puntos:

1.- ;Hay algo que te descentre en estos momentos convulsos?
eHay

;Quizas ver continuamente noticias que no ayudan? ;Quizas te
permites pensamientos de miedo?... Si puedes, procura reducirlo.

2.- ;Hay algo que te centre? Si puedes, procura hacerlo con
conciencia y, si puede, incrementarlo.

3.- Enciende 3 velitas en tu casa y deja que estén ahi hasta que se
consuman. Ponlas con mucha conciencia:

Una primera vela para las personas y sociedades y proyectos que
viven agredidas, bajo una guerra o similar para que estén sanas y a
salvo y para que en su corazén no habite el odio.

Una segunda vela para las personas y sociedades y empresas que
agreden para que puedan sanar su corazon.

Una tercera vela para ti: para que el odio no habite en tu
corazon, para que no dividas el mundo en buenos y malos, para
que no odies a sociedades o a empresas... y, en cambio, te
comprometas con lo que esta naciendo.

4.- Actda: si hay algo que te preocupa (una guerra, una
desigualdad...) decide de qué manera vas a ayudar y cémo. Hazlo.
Puedes hacer una donacion de dinero mensual, apoyar con
alimentos...

Recuerda: no tienes energia, ni tiempo, ni dinero infinito: decide
donde si quieres ayudar y jactaa!

12



Universidad de Vida
DESPEDIDA

Te anomo a preguntar o aportar lo que quieras al boletin de dudas de
los viernes, jte esperamos!

Tanto Sergi como yo estamos aqui para apoyarte.

Solo tienes que escribir al mail:

udv@danielgabarro.com

Un abrazo grande y nos vemos en la proxima sesion.
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