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Alguno.s ideas clave
Aqui hqy qlgunqs ideas claves que enmarcan el ’frqbqjo que haremos:

- NO debes pl’@OCU_pO.l’JEQ por ].OS IQSU.HO.&OS. L.OS IQSU.HO.dOS son 10. consecuencia l’lO.J[U_IO.I de
1(13 acciones que hO.CQSZ persevera 'y 1OS IQSU.HCLdOS serdn inevi’tqbles. Pero recuerdq que "el

éxito" no es ni tu obligacidn, ni tu objetivo. Hacer el trabajo si.

- No ]ousques el "sentirte meijor, busca la verdad. La consecuencia serd la felicidad. Pero
si buscas sentirte bien en 1ugqr de la verdad, no encontrards nunca la felicidad, puesto

que no te atreverds a enfrentarte con tus partes dolorosas y siempre vivirds con ellas.

- La vida plena es posible, aqui v ahora. Jesus decia, "el reino de Dios estd aqui”. No
P P qul'y S
hablaba de que llegard, sino de que va estd aqgui. Sin embargo, te recuerdo que, aungque
q g que 'y g9 g 9 9
a menudo cito a Jesus, Buda... este curso parte de una perspectiva laica al margen de
cualquier confesidn religiosq o filoséfica. Puede vivirse también desde el ateismo o desde

el agnosticismo.

_El obje’rivo es descubrir quién SOy Yy expresarme. Al hqcerlo, todos los problemqs se
disuelven. No hay mﬁHiples problemqs, sino un unico problema: vivir dormidq,

desconocerme.

- No te obligues a ser buena. Esfuérzate por ser consciente y auténtica. Este no es un
Curso para reprimirnos (obligdnolonos a ser buenas), sino para observarse (primer pqso)
para pooler desprogrqmar (segunolo pqso), limpiqr el inconsciente po’fenciqndo el centro
intelectual, emocional y energético (tercer paso) y experimentar la transcendencia

(cuarto paso).

- Recuerda que el persondje nos ha llevado al JferLth]'o interior para perfeccionarse, pero
él es el verdadero obstdculo para encontrar nuestra identidad. No lo critiques, quiérele

él te ha llevado hasta aqui.. pero prepdrate para olespeolir’te de ¢él. Recuerda: no te

critiques, bésate, cuidate...
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- No podemos tener una vida espiri’[ual, si no tenemos previamente un psiquismo
minimamente equﬂibrqolo. Por ello, el curso trabaja inicialmente en todo el proceso

previo para tener un psiquismo equﬂibrado.

- No quieras salvar a los demds. A menudo, la actitud salvadora es una sefial de no
querer hacerse cargo de las propias responsabilidades (mientras me ocupo de los
problemas de los demds, no me estoy ocupando de los mios). Si te prequntan por el curso
o similar, contesta. Pero evita ir “salvando” a todo el mundo sin que te lo piclqn.
Recuerda que, para ayudar, deben darse tres criterios: que te pidan ayuda, para algo

dque no pueden hQC@I SO].O.S Y que te COl’l’QSpOIldO. dO.l’ esa O.YU.dO..

- No te culpes/mQHraJres si Ctlgo no la haces bien, si no tienes "éxito” en una parte del
trabajo durante el curso, en algtm ejercicio, cuidate, mimate.

- Si sufro, significq que no entiendo el mundo. Las ideas Yy creencias erréneas nos llevan
a sufrir. Nuestro principal trabajo serd desmontar las ideas erréneas. { Cémo sabremos
que vamos bien? Muy simple: nuestra paz interior aumentard y nuestras relaciones
serdn mds armonicas. Ya veis: un trabajo sencillo, pero que implicqrd una gran mejora

en nuestras vidas.

- No se trata de afiadir mds ideas a nuestra mente, sino de ir eliminando las que se han
acumulado inutilmente para vivir lo que realmente somos, mds alléd de las ideas.
Ejercicio del desper’cador o del we

Para situarse y mantenerse en el nivel de conciencia inmediatamente superior al

ordinario, Conciencia equivqle a presencia.

Recuerda que ser ego:[s’rot no es cuidar de ti, sino o]oligqr a los demds a que se adqpten a
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T tienes que comer por 1i, tienes que pensar por ti, tienes que respirar por ti... jjasi que
también tienes que buscar tu propio bien para estar llena/o de felicidad y pooler

compar’firlot con los demds!! Si td no tienes felicidad dentro de ti, no podrds compqrhrla.

RQSU.HO. curioso ver como en nuestra conciencia hO.y l’l’lU.ChOS COIthIlidOS, pero nosotros no

estamos presentes en ella.

Vivimos la vida al igual que miramos una pelicula: identificdndonos con el exterior en
lugar de prestarnos atencién a nosotras mismas.. jcuando somos lo mds importante de
nuestra vidal Estd claro que nos debemos recuperar v no sequir olviddndonos de

nosotras mismas/os.

Repito que nosotros somos lo mds importante de nuestra vida, de ahi que en este curso
nos investigaremos y nos observaremos. También trabajaremos para liberarnos de todo

Qqueﬂo dque 1no somaos, pero con 10 que nos hemos confundiolo.

Para ello, un objetivo fundamental serda RECORDARNOS, ya que la mayor parte del
tiempo nos olvidamos de nosotros mismos y mismas: estamos pendiente del exterior pero
no nos acordamos de nosotros, vivimos "secuestrados o secuestradas" totalmente por el

exterior.

No se trata de "pensar en nosotros" o de "ver mentalmente nuestro cuerpo" o "de
imqginarnos", lo que hay que hacer es perci]oirnos, es estar presentes en nuestra

conciencia, habitar nuestra conciencia.

No se trata de recordarnos o pensarnos, sino de sentirnos sujetos: percibirnos dentro de la
conciencia como el sujeto QUE escucha, el sujeto QUE habla, el sujeto QUE es, el sujeto
QUE hace..Por lo tanto, lo que hay que hacer es que NUESTRA ATENCION nos

incluya NOSOTROS como sujetos activos y no solo el exterior.
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Tu puedes poner la atencién en la punta del dedo gordo de tu pie, jverdad? También

puedes poner la atencién en lo que tienes delante, dverdqd? Bueno, se trata de poner la
atencién en NOSOTRAS, en NUESTRA PRESENCIA, de estar atentos a nosotras como
LA CONCIENCIA que se da cuenta.

Para experimen’farlo hqy que entender la diferencia que hqy entre estas cosas:
YO .. y. . lo que pienso

YO .. y. . lo que siento

YO .. y. . lo que hago

Lo gue tenemos que hacer es poner la atencién en el YO. También podemos poner una
9 d P P P

parte de la atencién en el exterior, pero el ejercicio pide que me recupere a mi, que
habite mi conciencia, que me dé cuenta que soy YO quien siente, quien habla, quien

piensa, quien hace...

Mis pensamientos, mis sentimientos y mis actos son sin duda importantes, pero mdas
importante soy YO, ya que soy la fuente de los mismos. Y eso es lo que queremos que

esté presente en nuestra conciencia.

De ordinario la atencién estd totalmente absorbida en los fenémenos: lo que pienso, lo
que siento v lo que hago, pero ahora se trata de dirigir nuestra atencién hacia el sujeto:
el YO, para percibirlo como algo aparte de los fenémenos vy dis’ringuirlo de ellos, para

comprobar que es qlgo que tiene entidad por si misma.

Para poder prestar atencion al YO, puedes intentar seguir algunq de las siguientes

orientaciones:

Una forma fdécil de hacerlo es poner atencién en la plqn’ra de los pies o en la pqlmq de
la mano ADEMAS de a lo que estds haciendo y darte cuenta que eres TU quien estd

percibiendo los pies. Recuerda, lo importan’te no son los pies, sino TU que los percibes.
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Al poner atencion en dos cosas a la vez, te obhgas a situarte en un punto de tu
conciencia un poco mds profundo de la habitual y a darte cuenta que TU eres quien

percibe AMBAS cosas a la vez Otra forma de explicar lo mismo puede ser lo siguiente:

Intenta percibirte a ti mismo/a fisicamente como un objeto que ocupa un espacio en el
1ugqr donde te encuentras. Imagina’re un 1ugc1r lleno de estatuas que se mueven, tu eres
una de esas estatuas y te desplqzas de un lado a otro: sales de una habitacién y entras
a otra, andas por la calle, subes y bajas las escaleras... Presta atencién a tu cuerpo fisico
y percﬂoete dentro de él, como si este cuerpo fuera un vehiculo con ventanas o una
mdquina que obedece tus érdenes. Tt no eres el cuerpo, eres QUIEN MANDA moverse

de un lado a otro.

También pueoles hacerlo asi: intenta percibir, a la vez, el dorso y la palmq de la mano.
¢Quién se da cuenta de ello? Estd claro que solamente si vas hacia el fondo podrds
"percibir” ambas partes vy, al hacerlo, poolrc’ts darte cuenta de tu YO que percibe. Hay
que prestar atencidén a ese YO que se da cuenta sin que la totalidad de atencién esté

fUQIO_.

También pueoles percibir la plqn’fq de tus pies: (quién se da cuenta de ellas? ;Quién las

percibe? Sittia tu atencidn en ese yo.

O pueoles percibir’[e como el/la conductor/a que conduce un coche: T1 eres la conductora

o conductor y el coche es tu cuerpo.

Mds adelante podrds percibir’re a ti mismo/a también emocionalmente como si fueras
una emisord que, en 1ug<1r de musica, emite emociones, emociones que llenan la
atmdsfera del 1ugc1r de qlegria, tristeza, melancolia, suspenso, etc. No importa la
emocion concreta que sientas, no tienes que procurar estar qlegre vy feliz, sslo importa
que te des cuenta de que cuqlquier emocion se origina en TI Yy se extiende por el lugqr
donde estds, bafidndose todo de qprobacién o desaprochién, gusto o disgusto. Y que tu

eres el SUJETO que estds emitiendo estas ondas emocionales.
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También mds adelante, podrds percibirte a H misma intelectualmente, como un foco de
luz que al enfocar la realidad, resalta o ignora determinados aspectos de ella. Aqui lo
importante es darte cuenta que tu eres QUIEN comprende la realidad.

QUIEN se pregunta por ella.

Basta con que te percibas de una de estas tres maneras para tomar conciencia de tu
verdadero yo. La forma mds sencilla para iniciarse es regis’rrar tu presencia fisica: la que
va dentro del cuerpo. Més adelante, progresivamente, procuraremos incluir las otras dos.
Cuando te percibqs de las tres formas al mismo tiempo, descubrirds tu naturaleza
esencial. Pero de momento conférmate con darte cuenta que estds aqui. Creo que
empezar con lo fisico es lo mds sencillo, por eso te sugiero empezar por percibir las
plantas de tus pies y darte cuenta que una cosa es el sentir esas plqn’fas y otra quien se
da cuenta de esa percepcion. Pero he explicho el resto porque, para algunq persona,

puede ser el modo de despertqr que le sea mds sencillo.
Y te recuerdo tres cosas esenciales:
1. Tu misidn no es tener éxito, sino intentarlo a menudo.

9. Si se te olvida de hacerlo durante el dia, no te culpes: bésate y compromeétete a

hacerlo al dia siguiente.

3. Lo normal es que, si despier’ras, solo sea durante algunos segundos. No importa.
También es normal que no te sqlgq. No importa. Lo que si importa es el intento. Los

resultados no dependen de ti, pero son inevitables si se practica. Asi pues.. jpractical

Te sugiero que te comprometas con intentarlo, porque lo habitual es que no
te percibas en absoluto: de ordinario toda tu atencién estd inmersa en el
exterior. En este estado, en el que toda tu atencién estd absorbida por lo que
haces (o piensas o sientes), llamamos estar dormido o dormidq, pero también

codriamos llamarlo: no estar.
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Este ejercicio tiene por objetivo hacer que tomes conciencia de que estds dormida a lo

1c1rgo de la vida, para intentar desper’rar a continuacion.

Subrqyo "intentar". Tenlo presente porque te costard mucho. Y verds que, cuando lo
consigues, vuelves a dormirte inmediatamente. No pienses que estards olespier’ra todo el
tiempo porque tendrds una decepcio’n muy grqnde. Pero tampoco creas que estds
fracasando si no consigues despertar, porque estar dormido o dormida es el estado de
conciencia habitual. Nadie pretende que estés despierta todo el tiempo, sélo que te des
cuenta de que estds en un suefio y que olespiertes algunos instantes, cada vez con mds
frecuencia. Con el tiempo conseguiremos que este estar olespierfq también sea durante

mds rato.

Inicialmente desper’tqrds sélo cﬂgunos momentos muy fugqces, pero esto serd suficiente
para que te des cuenta que hqy otro nivel de conciencia. Y si te pones en plom
kamikaze, aunque despertards menos porque para desper’rar tienes que relajarte, no

ponerte en tension.

Llamamos estar dormida, a no estar presente en tu propia conciencia, a estar con la
atencion comple’ramen’re absorbida por el exterior; exclusivamente pendien’re de este

exterior, no sélo actuando en él sino, sobre todo, pensando en el exterior.

Si previamente no tomas conciencia de estar dormida, no tendrds ningun interés en
desper’rqr‘ Pero cuando tengas interés en desper’rqr comprobards que hay muchas
circunstancias en las que te especiqlmen’re dificil mantenerte despier’ro, situaciones que
tienen para ti un cardcter hipno”rico. Se trata también de observar cudles son esas

situaciones: (qué es eso que se qpoderq de ti y te lleva a dormir?

Este ejercicio es muy importante como primer paso para dis’ringuir entre tu yo real y el
yo imaginario programacion, ego o personaje. El Yo imaginario o personaje es un
mecanismo repetitivo de pensamientos, sentimientos y actos con los que estds tan

identificado que les llamas yo.
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A medida que observes te dards cuenta de que este yo funciona por su cuenta, sin
pedirte permiso, tanto es asi que te cuesta mucho actuar de una manera diferente de la
habitual. Pero querer dominarlo a la fuerza es una tarea practicamente imposible. Es
como querer detener una mdgquina metiendo la mano dentro. Por eso, mds tarde, con
otros ejercicios diferen’fes, estudiaremos el mecanismo, observaremos cémo funciona Yy
veremos el papel que juega cada pieza. Entonces sabrds que es la pqlanca que detiene

la mdquina y podrds hacerlo mds fécilmente.

Hablamos de mdquina para que el ”yo imaginario, prograchio'n, ego o persona]’e” es
un mecanismo, un mecanismo que hqy que estudiar desde el YO real. Si este YO real
no esta despier’to, resulta mucho mds dificil. Una de las ideas del programa que olirige
este mecanismo dice que ya estds despier’ro, que te puedes observar, dominar vy controlar
a H misma cuando quieras, que si no lo haces ahora es porque estds atendiendo otros

asuntos Yy CUO.l’ldO quieras 10 hO.l’dS sin ningfln problemas. PQIO es mentira. RGCUGIdO_ esto:

no tienes un personaje, sino que EL. PERSONAJE TE TIENE A TL

Bueno, pues para empezar a Jtmtbajcur es imprescinolible descubrir que esta idea de estar
despier’ra es falsa, porque nadie quiere clespertqr antes si no tiene conciencia de estar

durmiendo. La peor forma de dormir es sofiar que se estd olespier’ro o clespier’fq.

Por eso aqui no hablaremos de pensamientos sino de ejercicios: la tnica manera de
constatar si estamos dormidas o clespier’[qs es ver si hacemos los ejercicios o no los

hO.CQHlOS.

En sueftios poolemos desear hacerlos, poolemos imaginar que "yq los haremos", podemos
jushficqr por qué no los hemos hecho vy podemos comprometernos a hacerlos la semana
que viene.. ilo Unico que no podemos hacer mientras estamos dormidas es hacerlos
realmente!

En el mundo cotidiano estamos acostumbradas/os a actuar dormidas pero para hacer los
ejercicios debemos desper’rar. O sea que para hacer los ejercicios de desper’rar, hqy que

estar despier’rq. Esto parece una contradiccién pero no lo es, ya lo verds, lo seria en el

€SO <:1e que SOIO hubierq un estado @) nivel de conciencia pero, 0.1 menaos, hO.Y (iOS
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Todos queremos subir a un nivel de conciencia superior, pero para ello es indispensable
ver que este nivel superior existe y constatar que nosotros no estamos sino que estamos

en otro inferior. Y esto lo conseguirds olesper’rqndo por breves instantes.

Estos ejercicios no son especiqlmente difl'ciles, de hecho son muy fdciles, su eficacia (y
también su dificultad) es que no es posible realizarlos estando dormida. Tenlo muy
presente de entrada. No los consideres con tu mente habitual Fdécilmente descubrirds
que no los has hecho porque "no has podido”, 0 "se te ha olvidado", o te encontrards

haciéndolos de cucﬂquier manera, para cubrir el expediente.
EJERCICIO DEL DESPERTADOR O DEL RECUERDO DE St

Como, de momento, no es posi]ole estar despier’ro todo el tiempo, inicialmente nos
conformamos con ciesper’tar de vez en cuando. Con este fin, hemos elegido el WC para
usarlo como desper’rador, es decir: cada vez que vayds d intentar acordarte de ti
mismo/a, constata tu presencia, busca tu Yo, habita tu conciencia, inchiye’re en tu

atencidn, percibete como sujeto.

Lo pueoles hacer de una forma muy simple: antes de salir de WC pon tu atencién a la
palma manos y/o a la planta de tus pies y sal siendo consciente de ellos y de T que se
da cuenta de ellos. Procura mantener la atencién en ellos/as mientras haces lo que
JrengOLs que hacer: escribir en el orolenqclor, limpiqr, cocinar, pin’fqr, 1eer, nadar... ]oldnolofe

cuenta que eres TU quien lo percibes!

Cada diq, por la noche, anota una cruz en la hoja de cuadritos que hay en este dossier si
has hecho el ejercicio. Y toma el compromiso de volver a hacerlo el proximo dia. Si no
has hecho el ejercicio, pon también una cruz Yy, sin culquﬂizar’fe, toma el compromiso

de intentarlo al dia siguiente.
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Sobre todo no te confundas: desper’rqr significq que te percibes a Tl misma, no significq
que tengas que hacer las cosas con mds atencién o mds concentracién de lo normal (esto
seria mds de lo de costumbre: la atencidén estaria en el exterior en 1ugar de

incluyéndote).

Incluso es proba]ole que al inicio, el hecho de prestar atencion a tu presencia, al YO que
es, vaya en detrimento de la atencién. Si nguien te estd observando, desde su punto de
vista no parecerds mds despierta e incluso puedes parecer algo mds torpe, mds dormida.
Pasa simplemen’fe que tu mecanismo de respuesta habitual se ha in’rerrumpido y que tu
atencién se divide entre el objeto y el sujeto para poner mds atencién en el sujeto y
menos en el objeto. O sea, que lo mds probable es que en ese momento, externamente,
seas menos eficaz que de costumbre. Esto serd algo temporal. No te preocupes. Al poco

tiempo tendrds la misma eficacia estando despierto.. jde hecho tendrds mucha mdsl

Nunca te daré trabajos que puedan dificultar tu vida ordinaria, pero si incidirdn en
ella. Desper’far es un ejercicio que debe hacerse a dosis pequeilas pero continuas, es como

una gOJfO_ que empqpqnolo el terreno. Téma’fe de dQSCO.IlSO (Si quieres) IOS dOl’IliIlgOS Yy IOS

dias de fiesta.

Esto exige de tu parte un esfuerzo para exphcar las dudas a través del correo electrénico.
De forma inmediq’ra, si hay algo que no entiendes o que requiere mads precisién dimelo
a través del correo: serd un espacio de intercambio que dard vida a nuestro boletin.;iDe

O.CU.QIdO?

MUY IMPORTANTE: Nunca pienses que el ejercicio "no te sale" o que lo haces mal.

Esto son juicios tipicos del personaje que considera que a tu edad (o cuqlquier otra
excusa) no te puedes permitir hacer algo mal, limitate a intentarlo y el aprendizaje se
producirc’t cuando sea correspondien’re.

Recuerda que en el Tra]oqjo Interior lo que importa es el esfuerzo Yy el intento, los

].’QSUHO.dOS vendrdn SOlOS.
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Hoja de control del ejercicio de los desper’cadores

Un cuadro por dia durante todo un mes.

Pon una cruz cada noche en un cuadro. Si no te has acordado de ti, simplemen’fe pones
la cruz y te propones acordarte mafiana. Pero hazlo tiernamente, sin agredir’te.

Si te has acordado del ejercicio y no te ha salido, también pones una cruz y te propones
seguir marfiana.

Si te has acordado y has tenido éxito, también pones una cruz y te propones seguir
manana.

Pero estoy casi sequro que no te acordards casi nunca Yy que, cuando te acuerdes, te
resultard dificil mantener ese estado de presencia durante demasiado rato... jtendrds la
prueba que tu no mandas en tu vidal

Y, claro, asi tendremos ganas de observar a quien si manda en nosotr(@s: esa serd la

tarea de los proximos meses.
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