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E| flujo lucido de este texto nos lleva suave y magnéticamente a una
experiencia transformadora, que nos conecta con el vivo resplandor de la
Conciencia del Instante Presente, donde encontramos la liberacion, la salud y
nuestra innata sabiduria. Leyendo simplemente este libro, sus percepciones se
purificaran. Participando directamente en el Proceso de la Presencia, recobrara

la salud de su experiencia vital. Lo que en otro tiempo fue dificil de explicar ha
quedado ahora plasmado por escrito. Lo que en otro tiempo se consideraba un
territorio de paz al que solo podian acceder los «adeptos espirituales» esta
ahora al alcance de todo el mundo. Este libro nos ensefia cémo ir mas alla de
nuestras aflicciones y adicciones fisicas, mentales y emocionales, y nos




adentra audazmente en un nuevo paradigma de la salud.

michael brown, de origen sudafricano, estuvo, hasta 1989, viviendo lo que él
define como una vida dichosamente inconsciente como periodista musical.
Posteriormente contraeria una enfermedad neurolégica muy dolorosa, para la
cual la medicina convencional no disponia de cura ni de alivio. Esto le haria
ponerse en camino para lo que seria una odisea de autocuracién que se
prolongaria durante nueve afos. Su busqueda le llevd a explorar numerosas
terapias de medicina alternativa, y el resultado de este empefio es un nuevo
sistema de sanacion evolutivo denominado «el Proceso de la Presencia».
Actualmente vive en Sudafrica, donde se dedica a compartir el Proceso de la
Presencia a través de la ensefianza personal.
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INTRODUCCION

REDESCUBRIR LA CONCIENCIA DEL INSTANTE PRESENTE

ME PROPORCIONA UNA gran alegria y una enorme satisfaccion saber que tiene
usted en sus manos El Proceso de la Presencia. Este procedimiento se ha
disefiado para que se adecué a cualquier persona que sea consciente de lo
importante que es reconectar con el poder de su presencia interior. El Proceso
de la Presencia es un viaje guiado en el que podra encontrar todas las técnicas
practicas, las herramientas perceptivas y los conocimientos necesarios para
retirar conscientemente su atencion de las ilusiones y los engarfios del tiempo,
con el fin de que pueda regresar al instante presente de la vida. Resulta una
experiencia agradable y sin peligros que, ademas, es sumamente facil de
seguir. Sus beneficios son reales y, por tanto, duraderos.

El Proceso de la Presencia es el resultado de una busqueda que,
conscientemente, comenzo en el desierto de Arizona en 1996. Fue alli donde



tuve mis tres primeras experiencias reales de lo que ahora llamo la conciencia
del instante presente. Con anterioridad a estos encuentros, habia pasado casi
diez afos obsesionado por curarme de una enfermedad intensamente dolorosa
denominada sindrome de Horton. La enfermedad se me declaré en 1987, y se
manifestaba con ataques diarios de un dolor indescriptible. No quiero entrar en
detalles sobre los sintomas de esta enfermedad, pero comentaré que uno de
los neurocirujanos mas importantes de Sudafrica me dijo que mi dolencia no
tenia causa conocida ni cura. También me advirtié de que, dada la intensidad
de mis sintomas, era un candidato potencial a sufrir una grave adiccién a la
heroina o a la morfina, e incluso al suicidio.

Intentando encontrar alivio, lo probé literalmente todo, desde ir a ver a un
sangome xhosa' e inyectarme cortisona en el rostro, hasta sacarme las muelas
del juicio e ir a diversos sanadores espirituales para que me impusieran las
manos 0 me pusieran cristales sobre el cuerpo. Segui todos los tratamientos
alopaticos farmacologicos que me recomendaron vy, al borde de la desespe-
racion, intenté también con todo tipo de soluciones alternativas que me
sugirieron. Pero no habia nada que curara mi mal ni que me proporcionara un
poco de alivio.

En 1994, casi un afo después de mudarme de Sudafrica a San Francisco,
acepté finalmente que nada ni nadie «ahi afuera» iba a poder ayudarme, de
modo que me embarqué en una busqueda para curarme por mi mismo.
Comencé estudiando masaje sueco, y luego obtuve la calificacion de maestro
de reiki. Como consecuencia de experimentar conmigo mismo con diferentes
tratamientos fisicos, mentales y emocionales, descubri que, si mantenia lo que
yo entonces llamaba «una alta frecuencia de energia personaly», podia reducir
sustancialmente el nivel de dolor de los ataques que habia estado padeciendo.
Este descubrimiento fue el primer atisbo de lo que ahora conozco como mi
nivel de conciencia del instante presente.

1 Los xhosas son un pueblo banta del sur de Africa. (N. del T.)

Mi primera experiencia potente de la conciencia del instante presente se
inicié en 1996, en una cabana de sudar de los nativos americanos, en Tucson,
Arizona, de la mano de un hombre medicina yaqui. No creo que olvide jamas
los ecos de aquellos primeros instantes, cuando sali de la cabana de sudair,
tras mis primeras dos horas de viaje en medio del calor, del vapor, del sonido
del tambor, de los cantos y las oraciones. Por vez primera en mi vida me senti
como si cada atomo de mi ser estuviera pleno de vida. Me senti como si
hubiera vuelto a nacer. De hecho, me sentia como si acabara de nacer. Ese
momento en particular fue mi primer contacto con lo que significa «emerger a la
vida», a mi vida. Me di cuenta de que, hasta aquel instante, yo no habia estado
viviendo mi vida, sino que mi vida habia estado viviéendome a mi. Hasta
entonces, yo no habia comprendido el significado pleno de esa experiencia. Lo
unico que sabia era que, por vez primera en mi existencia, podia sentir la
sangre corriendo por mis venas, el aire inundando mis pulmones, el latido de mi
propio corazén y la presencia de mi propio ser interior danzando de gozo y
gratitud.

Mi segunda experiencia de una profunda conciencia del instante presente
me llegd pocos meses después, tras ingerir una infusion de un cactus, el
peyote. Se cree que el peyote es una de las sustancias mas alcalinas que



existen en el planeta en estado natural. Los nativos americanos, que utilizan
esta planta a modo de sacramento en las ceremonias de su Iglesia Nativa
Americana, se refieren a ella también como «la medicina». Mi primera expe-
riencia al ingerir esta «medicina», después de una hora sufriendo nauseas y de
un malestar interior creciente, fue como si despertara de un sueno profundo y
oscuro a lo que ahora sé que era una experiencia fugaz de un ciento por ciento
de conciencia del instante presente. Me senti completo. Me senti un todo. Me
sentia fisicamente presente, mentalmente lucido, emocionalmente equilibrado y
espiritualmente conectado. El hecho de poder sentirme en comunion con mi
propia presencia interior durante el transcurso de aquella experiencia era como
si alguien me hubiera presentado a la parte mas preciosa de mi ser, que, hasta
aquel mismo momento, habia estado oscurecida por las interminables
distracciones de mi vida exterior.

Durante aquella experiencia fue como si atravesara metaféricamente un
velo, al otro lado del cual pude ser testigo de como la vida esta conectada por
esa misma presencia intima e inteligente. Me percaté de que la luminosa
belleza del mundo natural de este planeta se nos oculta por causa de nuestra
preocupacion por el tiempo. Y en ese momento también tomé conciencia de
que mi dolorosa enfermedad era el resultado de los esfuerzos de mi cuerpo por
traerme de vuelta desde aquel lugar donde, inconscientemente, yo me habia
dispersado, fijando mi atencion en la ilusoria red del tiempo. En aquel estado
de consciencia, el dolor no se me presentaba como un enemigo, sino como un
amigo y un instructor, que me pedia que volviera obedientemente al ahora de
mi experiencia vital.

En consecuencia, constaté que el mayor de los viajes que podia emprender
era el que me llevaria a alcanzar un estado del ciento por ciento de conciencia
del instante presente en mi propia vida. Se me hizo evidente que, a menos que
pudiera encontrar un camino para lograr esto por mi mismo, yo no podria ser
de verdadero valor para los demas. También se me hizo patente que los
mecanismos de este viaje tenian que ser naturales, que tenia que ser un
sendero que cualquier persona del planeta pudiera seguir, con independencia
de sus circunstancias vitales. Por tanto, tenia que ser una consecucién basada
en el trabajo interior, y no en las circunstancias, medicinas, instrumentos, ce-
remonias, ritos y rituales externos.

La primera pista sobre como poner en marcha esta empresa se me revel6
aquel mismo afo, cuando me ensenaron el procedimiento obvio, y sin embargo
ignorado, de la respiracion conectada conscientemente. Era el ejercicio de
respirar conscientemente, sin cesar. Puede parecer simple, pero la practica de
respirar conscientemente conectado es un desafio fisico, debido a los
profundos efectos mentales y emocionales que desencadena. Tras las
experiencias de la cabana de sudar y del peyote, la respiracién conectada
conscientemente fue mi tercera introduccion a la experiencia de la conciencia
del instante presente. Después de las primeras sesiones en las que me
ensenaron a respirar de este modo, me di cuenta de que el resultado de estas
experiencias internas era también una sensacion, drasticamente acrecentada,
de conciencia del instante presente, y de que aquello producia
automaticamente una disminucién del dolor fisico.

Estas sesiones de respiracion activaron también explosivas inspiraciones.
Una de ellas me hizo darme cuenta de que mi intencion de curarme a mi
mismo estaba completamente descaminada. Ese era el motivo por el cual no lo



habia logrado, a pesar de mis mas sinceros esfuerzos. Al permitirme tener
verdaderos momentos de desapego de mi experiencia vital externa, esta
técnica de respiracion natural me permitié vivenciar que habia una diferencia
clara entre mi yo y mi experiencia. Con anterioridad no habia sido capaz de
darme cuenta de esto. Siempre habia estado tan embebido en mis
experiencias externas que éstas se habian convertido, equivocadamente, en el
principio y el final de lo que yo creia que era. Gracias a esta técnica de
respiracion, pude ver con claridad que lo que estaba profundamente
desequilibrado y lo que necesitaba un ajuste urgente no era yo, sino mi
experiencia vital.

Utilizando la respiracién conectada conscientemente con el fin de estar cada
vez mas presente en mi vida, descubri que comenzaba a tomar decisiones
automaticamente, decisiones que me devolvian el bienestar emocional interior.
Consecuentemente, mis experiencias externas se fueron haciendo, también
automaticamente, mas llevaderas y armoniosas, y mi dolorosa afeccion
comenzé a remitir poco a poco. Tras muchos afios de dolor, y de la
consiguiente frustraciéon, de la ansiedad, la ira, el pesar y la depresién que el
dolor me provocaba, comenzé a hacerse evidente en mi interior que no existia
mayor instrumento curativo a mi disposicion que mi presencia interior. Hacia
1997 comencé a instruir a otras personas en esta técnica de respiracion,
observando atentamente las consecuencias que se derivaban en sus vidas.

Las potentes experiencias que supusieron mis tres primeras dosis de
conciencia del instante presente se convirtieron en una pauta, con la cual pude
medir todas mis exploraciones posteriores en las artes sanadoras. Si alguna de
las cosas que exploraba me llevaba a un incremento de conciencia del instante
presente, me abrazaba a ello como una experiencia real. Si no, no perdia mas
el tiempo con ello. La experiencia de la conciencia del instante presente era
para mi un barémetro plenamente fiable, que me ayudaba a dejar a un lado
todos los rituales y ceremonias carentes de poder, que no son mas que
fachada y que le dan ese falso glamur a las artes sanadoras.

Ademas de explorar la respiracion conectada conscientemente, también
exploré el paradigma chamanico. Durante cuatro afios me prepararon como
jefe del Fuego en la Iglesia Nativa Americana del Peyote. Crucé incluso la
frontera de Arizona para entrar en México, con el fin de participar en las
ceremonias de los ancestros vivientes del «camino del peyote», los indios hui-
choles. Cada vez que se me presentaba la ocasién, utilizaba mi cuerpo, mi
mente y mi corazon como laboratorios de mis experimentos de activacion de la
conciencia del instante presente, y hacia de mis posteriores experiencias
vitales el escenario en el que podia observar las consecuencias. Trabajé con
diversos maestros, de los que aprendi mucho, y puse a prueba cada técnica
supuestamente «sanadora» con la que me tropecé.

Con el transcurso de los afos terminé desarrollando una potente relacion
personal con lo que yo ahora llamo mi presencia interior. Me di cuenta de que
la conciencia del instante presente no sélo es un estado del ser, sino que es un
ser. La conciencia del instante presente es, de hecho, «una presencia». El ser
y el estado de ser se me han revelado como una y la misma cosa. Entrando en
ello, uno se convierte en ello. La conciencia del instante presente es, asi pues,
un estado del devenir, del llegar a ser. Es la conciencia que alcanza su
potencial mas pleno.

Visto desde la distancia, mi odisea personal puede parecer romantica, pero



rara vez fue un proceso facil y claro. En un principio, yo no disponia de un
punto de referencia sobre lo que era la experiencia de la conciencia del instante
presente. No disponia de un vocabulario con el cual explicar a los demas lo que
estaba intentando conseguir. Estaba dando un paso detras de otro, siguiendo
un sendero que solo parecia tener sentido para mi. Hubo numerosas ocasiones
en que llegué a estar profundamente confuso y descorazonado. Hubo
momentos en los que dudé incluso de mi propia cordura. Afortunadamente,
siempre dispuse de un sendero que me permitia reconectar con mi empefo:
conectaba mi respiracion y volvia a entrar en la alentadora confirmacién de mi
presencia interior. Con ello, me recordaba a mi mismo que el empefio en el que
me encontraba comprometido era muy sencillo. Por entonces no hubiera sido
capaz de ver-balizarlo exterior mente, pero ahora si que puedo:

¢ Como puedo hacerme cada vez mas presente, de tal modo que deje
tras de mi una senda para otras personas que quieran también resurgir
en su experiencia vital?

En aquel entonces, yo no me daba cuenta de que yendo en pos de este
empefo estaba trazando en definitiva un procedimiento especifico de trabajo.
Sin embargo, ahora puedo ver con claridad que, como consecuencia de mi
intencion, mi posterior experiencia vital me permitié descubrir, consciente e
inconscientemente, las técnicas practicas, las herramientas perceptivas y los
conocimientos que actualmente conforman el Proceso de la Presencia. En
esencia, lo que hice fue extraer de la esfera mental la idea de la consecucién
de la conciencia del instante presente, para después arraigarla en esta tierra en
la forma de un procedimiento metodoldgico y practico.

En el 2002, después de nueve anos fuera de Sudafrica, volvi a mi casa
sabiendo que habia conseguido dar el primer paso de mi busqueda; habia
acumulado el material en bruto de un potente procedimiento que permitiria a
otras personas activar, mantener y seguir acumulando conciencia del instante
presente. Posteriormente, quince afos después de haberme desmoronado a
un lado de un polvoriento camino del Transkei, cuando tuve el primer ataque
del sindrome de Horton, comenzaria a vivir conscientemente mi propésito,
compartiendo el Proceso de la Presencia con los demas.

Ahora, poniendo a disposicion de usted el Proceso de la Presencia en este
libro, doy un nuevo paso en este apasionante viaje.

Por muchas que sean las personas a las que instruyo en el Proceso de la
Presencia, no deja de sobrecogerme lo que este procedimiento puede ofrecerle
a todo aquel que esté dispuesto a sumergirse en su propio abismo emocional.
El Proceso de la Presencia es una extrafia joya. Es un pértico interior que nos
ofrece todo un procedimiento metodolégico para superar los obstaculos
externos que nos impiden vivenciar eso que todos compartimos: nuestra
presencia interior. Nos invita a adentrarnos por un sendero que nos libera
automaticamente de la prisidn invisible que supone una mente ensimismada e
inconsciente. He podido presenciar como renacian a la vida todas aquellas
personas que asumieron el compromiso de emprender y llevar a término este
viaje. He visto cdmo se convierten en embajadoras de la vida, y como se
transforman en pacificadores dentro de su familia y de su sociedad.

Impartiéndome el proceso a mi mismo y compartiendo libremente todo el



conocimiento acumulado en el arte de transmitirlo, se me hizo evidente que
preparar a otras personas para que impartieran el Proceso de la Presencia no
era una buena idea. Segun mi opinion, instruir a otras personas para que
impartieran el Proceso de la Presencia haria que éste se diluyera y se malin-
terpretara, que podria terminar siendo mas una fuente de ingresos para estos
instructores que un instrumento accesible para el despertar de cualquier
persona. Sé por propia experiencia que soélo la vida puede dotarnos de la
integridad necesaria como para instruir a otra persona, y que la vida logra este
propésito cuando te invita a ser lo suficientemente integro como para impartirte
tu mismo el procedimiento antes de pretender impartirselo a los demas. Toda la
informacion del mundo jamas podra reemplazar a la experiencia de la vida real.
Por tanto, en vez de transformar el Proceso de la Presencia en un
procedimiento que pudiera transmitirse por medio de instructores entrenados,
he optado por ponerlo a su disposicion directamente, a través de este libro.

De esta forma, usted siempre lo tendra en su forma mas pura. De ahi que el
Proceso de la Presencia esté deliberadamente escrito y presentado de un
modo que le permita a usted convertirse en instructor de su propio viaje a la
conciencia del instante presente. Eso quiere decir que todo aquel que pretenda
despertar del suefo inconsciente del tiempo puede tener acceso a este trabajo
por el mero precio de un libro, sin tener que pagar honorarios a instructor
alguno. Sin embargo, le animo a que seamos compafieros y a que nos
apoyemos uno a otro del modo que mas apropiado le parezca, mientras se
embarca en este magnifico viaje.

Estaré eternamente agradecido a todos los maestros que pusieron sus
experiencias vitales ante mi para que yo pudiera sacar a la luz este profundo
procedimiento. En mi opinién, el Proceso de la Presencia permite a cualquier
persona vivenciar el poder de su presencia interior, aunque sin tener que pasar
por el largo y complicado sendero por el que yo tuve que pasar.

También se me hace evidente ahora que, aunque las medicinas de las
plantas y las ceremonias pueden activar una experiencia o el recuerdo de la
conciencia del instante presente, estos instrumentos externos lo uUnico que
hacen es indicar la direccion del viaje. Son como los letreros indicadores del
camino, pero no son el camino. A lo largo de mi vida me he abrazado a todas
estas herramientas, ceremonias y medicinas externas, asi como a sus
consagrados custodios, como si de unos poderosos aliados se tratara. Sé que
a todos ellos se les puso deliberadamente en mi camino para ayudarme a
recordar 1o que es posible y lo que se ha olvidado con el paso del tiempo. Sin
embargo, no creo que todo eso sea el camino por emprender, simplemente
porque el camino esta dentro de cada uno de nosotros. Aunque los rituales
externos y las sustancias ingeridas sean capaces de desencadenar una
experiencia de la conciencia del instante presente, sus efectos se diluyen casi
por completo tras un breve periodo de tiempo, de ahi que aquellos que los
utilizan para entrar en este estado del ser se vean obligados a usarlas una y
otra vez, generandose asi una dependencia de sustancias externas. Es cierto
que estas sustancias proporcionan potentes inspiraciones, pero no la
experiencia vital acompanante que se precisa para conservar de forma perma-
nente esas inspiraciones en la conciencia. Asi, pueden ser poten-cialmente tan
utiles como engafosas. Segun mi opinion, la experiencia real y duradera de la
conciencia del instante presente se tiene que conseguir de forma natural dentro
de uno, mediante un acceso consciente y sobrio, y mediante la acumulacién y
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la aplicacion de la propia voluntad interior y de la disciplina que la mantenga. La
consecuciéon de la conciencia del instante presente es una forma de vivir, no
una dosis rapida que se tiene una vez. Es un viaje, no un destino.

La belleza del Proceso de la Presencia estriba en que nos abre el camino
de regreso a nuestro auténtico estado de alegria incondicional y de creatividad,
pero lo hace de un modo que no precisa de instrumentos artificiales ni de
actividades externas, ni ceremonias, ni rituales, ni dogmas ni sistemas de
creencias. Sélo precisa del uso consciente y disciplinado de la atencion y de la
intencion. La vivencia de este proceso activa automaticamente las
herramientas internas que todos poseemos, permiti€éndonos acumular lo que yo
considero que es, justo en este momento, la joya mas preciosa y rara de este
planeta: la conciencia del instante presente. Por medio de este libro se puede
alcanzar esta experiencia sin correr ningun riesgo, sin tener que salir de
nuestra vida cotidiana, con independencia de dénde o de cémo estemos en
este acelerado paradigma, puesto que en modo alguno exige que
abandonemos el lugar en el que nos ha situado el destino.

El Proceso de la Presencia nos introduce también una idea que resulta
ciertamente extrafia para el mundo exterior de circunstancias cambiantes, que
el poder de nuestra presencia interior no conoce limites. He visto con mis
propios o0jos como este proceso resolvia con éxito problemas de depresion,
cancer, fo-bias, adicciones a las drogas o al alcohol, pesar, ira, miedo, alergias,
carencias y otros muchos indicadores externos de un desequilibrio interno.
También acelera la recuperaciéon de cualquier lesion fisica, potencia las
capacidades deportivas y creativas, y estimula las actividades espirituales,
desde el yoga a la meditacién. El Proceso de la Presencia me ha demostrado
una y otra vez que son nuestras emociones profundamente reprimidas las que
nos distraen inconscientemente del instante presente de nuestra experiencia
vital, y que los estados mentales que provoca esta distraccion traen consigo las
manifestaciones fisicas de desequilibrio que constituyen los sintomas de las
enfermedades. En definitiva, el Proceso de la Presencia es un sendero que nos
da la fuerza para liberarnos de estos bloqueos emocionales e integrarlos. Asi
pues, es éste un viaje de crecimiento espiritual. Es, literalmente, una manera
de «crecer» conscientemente.

La acumulacion de conciencia del instante presente es un viaje real y
profundamente gratificante que da la impresiéon de no tener fin. Activa una
manera de ser que nos permite responder a la vida, en lugar de reaccionar ante
la vida. Nos lleva automaticamente a todo aquello que compartimos, en lugar
de llevarnos a lo que nos separa. Pero, hasta que no iniciamos consciente-
mente nuestra propia conciencia del instante presente, ésta sigue siendo una
realidad oculta tras los velos de las exigencias mundanales y las distracciones
del mundo exterior. La conciencia de nuestra presencia interior es el mas
maravilloso tesoro, en un mundo que estad consciente e inconscientemente
esclavizado por el ilusorio paradigma mental que denominamos tiempo. En el
mundo de hoy, la conciencia del instante presente es la frontera desconocida,
al tiempo que el portico siempre abierto hacia la liberacion personal. Y yo tengo
tanta curiosidad como usted por explorar este ignoto continente interior.

La activacion de la conciencia del instante presente en nuestra experiencia
vital no es solo el mayor regalo que podemos darnos a nosotros mismos, sino
que es también la contribucibn mas responsable que podemos hacer a la
humanidad, pues, introduciéndonos en esta conciencia, nos convertimos en
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esta conciencia.

El Proceso de la Presencia es una invitacion a activar conscientemente el
poder de la presencia divina. Pero esta oportunidad no supone un fin; es un
don que nos permite transformar por completo nuestra percepcion de la vida.
Por tanto, no conviene tener prisas. No conviene tratar esta experiencia como
una tarea que tenemos que hacer para llegar a algun otro sitio. Todo cuanto
hemos estado buscando nos ha encontrado ya, esta esperando ya dentro de
nosotros. El Proceso de la Presencia es una oportunidad que se nos brinda
para que experimentemos la confirmacion personal de esta verdad.

Y si, resolvi con éxito el problema emocional inconsciente que se
manifestaba en aquella enfermedad tan dolorosa. Y lo logré entablando una
relacion intima con mi presencia interior. Esa misma presencia omnipotente se
encuentra también dentro de usted, esperando pacientemente para bendecir
toda su experiencia vital.

Gracias por darse a si mismo este maravilloso regalo.

Afectuosamente, Michael

¢ QUE ES LA CONCIENCIA DEL INSTANTE PRESENTE?

La conciencia del instante presente es un estado del ser, en contraposicion a
algo que hacemos; por tanto, es mas facil decir lo que no es que lo que es. Un
buen indicador de que hemos entrado en la conciencia del instante presente es
que nuestra experiencia vital, con independencia del aspecto que pueda tener
en un momento dado, se embebe interiormente con los ecos de una profunda
gratitud. Pero no es una gratitud que se fundamente en comparacién alguna.
No es una gratitud que nazca del hecho de que nuestra vida se esta
desarrollando exactamente como queremos que se desarrolle, ni porque todo
nos resulte facil. Es una gratitud que nace de la invitacion a la vida, del viaje de
la vida y del don de la vida en si. Es una gratitud que no precisa de motivos. La
gratitud es el unico indicador del que podemos fiarnos para saber cuan
presentes estamos en nuestra experiencia vital. Si no sentimos gratitud por el
mero hecho de estar vivos, es porque nos hemos desviado, nos hemos
apartado del instante presente y nos hemos sumergido en una ilusién mental
denominada tiempo.

Pocos de nosotros somos capaces de estar presentes en nuestras
experiencias vitales debido a que hemos nacido en una cultura que existe
dentro del mundo del tiempo. Esta es la maldicion de lo que llamamos
civilizacion. Hemos mostrado una insaciable sed de progreso, pero, en la
mayoria de los casos, el progreso nos ha llevado a una estructuracién tal de la
vida que nos lleva a no estar presentes cuando la vida esta teniendo lugar.
Cuanto mas se automatiza nuestra experiencia vital, menos nos implicamos en
el arte de vivir.

En el mundo del tiempo es sumamente dificil ser agradecidos, porque nada
parece tomar el curso que nosotros pensamos que deberia tomar. El pasado
alberga pesares, y el futuro alberga la promesa de que las cosas seran
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mejores, en tanto que el instante presente se nos antoja un evento que precisa
de ajustes. De ahi que desperdiciemos los instantes pensando en lo que no
nos fue bien en el pasado y planificando mentalmente los ajustes que tenemos
que llevar a cabo para, con el tiempo, alcanzar el estado de paz y de
realizaciéon que buscamos. Y, dado que estos ajustes estan dirigiendo nuestra
atencion constantemente hacia algun «maravilloso mafana», nos olvidamos de
darnos la ocasion de llegar a alguna coyuntura significativa hoy. Por otra parte,
y debido a este enfoque, el mundo en el que vivimos ahora, y todo lo que hay
en él, se convierte en un medio para alcanzar un fin. Y vivir asi se nos antoja
normal, porque no tenemos acceso a otra experiencia del mundo que sea
cualitativamente diferente a la que tenemos en este preciso momento. No
tenemos a mano otra experiencia con la cual comparar nuestra experiencia
actual.

Viviendo de este modo, nos saltamos constantemente el instante presente.
A pesar de que el pasado ya paso y no se puede cambiar, y de que el futuro
aun no ha llegado, seguimos optando por ocuparnos mentalmente de estos
ilusorios lugares, en vez de entrar plenamente (y de experimentar) en el
momento en el que siempre nos encontramos. Y a base de vivir en ese estado
mental que nos permite reflejar y proyectar nuestra atencién hasta esos
ilusorios lugares, nos perdemos las verdaderas experiencias fisicas y
emocionales que nos suceden justo en este mismo instante. Nos olvidamos
casi por completo del unico momento que contiene la vibracion y la plenitud de
lo que es la vida. Creemos estar viviendo, pero no estamos viviendo; estamos
existiendo. Pensamos que nos estamos moviendo, pero estamos girando en
circulos. Lo terminamos mentalizando todo y, de este modo, sacrificamos la
experiencia de estar fisicamente presentes y emo-cionalmente equilibrados. Y
asi, nuestro estado mental, por avanzado que creamos que es, se ve sumido
en la confusion.

Estamos tan acostumbrados a este estado de «no ser», que se nos antoja
perfectamente natural. Aspiramos a que lo sea, pero no es natural porque no
conoce el equilibrio ni la armonia. Y lo sabemos porque, en algun lugar, en
medio de nuestros saltos de rana mentales, sentimos que nos estamos
perdiendo algo. La falta de paz que sentimos en nuestro interior se refleja en el
caos que experimentamos en nuestras experiencias vitales externas. Y esa
falta de paz interior se refleja también en la forma en que huimos de cualquier
experiencia de quietud o de silencio. El lema de nuestro tiempo es: «Que haya
ruido; que haya movimiento».

No sabemos qué es lo que nos estamos perdiendo porque no podemos
recordar lo que hemos perdido. Y no podemos recordarlo porque lo buscamos
en las imagenes del pasado y en nuestras exploraciones del futuro. Nuestro
insaciable y necesitado comportamiento es la prueba del vacio que nuestro
actual enfoque de la vida es incapaz de llenar. Le estamos dando la vuelta a
cada fragmento de este planeta en nuestra desesperada busqueda de paz.
Pero no hay nada que le pueda dar la paz a nuestro estado de ser porque hace
mucho que olvidamos que la paz no es

«algo que se hace». La paz no se puede forzar ni instalar mecanicamente.
Nuestro estado de inquietud interior se manifiesta externamente en sintomas
fisicos, mentales y emocionales de incomodidad y de malestar. Por mucho que
lo intentemos, por mucho que huyamos, por mucho que nos distraigamos con
una incesante actividad, el verdadero alivio parece estar siempre fuera de
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nuestro alcance. Y del mismo modo que una persona a la que no se la deja
dormir entra inevitablemente en una crisis fisica, mental y emocional, nuestra
lejania del oasis de la conciencia del instante presente nos lleva también
rapidamente a una experiencia de desintegracién social planetaria.

El trastorno mental de «vivir en el tiempo», de la implacable huida del ayer y
de la persecucion frenética del mafana sin descanso ni sosiego, es el
problema que aborda y alivia el Proceso de la Presencia. Ayudandonos a
comprender cobmo hemos llegado a esta situacion, el Proceso de la Presencia
nos da simultaneamente el procedimiento metodoldgico y las herramientas
perceptivas que nos van a permitir salir de esta ilusion. Nos arroja una cuerda
de conciencia y nos permite agarrarnos a ella para salir del cenagal de
nuestras distracciones con el pasado y el futuro, para volver al unico terreno
firme, seguro y sereno: el instante presente. El Proceso de la Presencia logra
este cometido llevando nuestra conciencia a la auténtica Presencia que somos
en realidad, y lo hace instandonos a desmantelar conscientemente la falsa apa-
riencia que una vez construimos para protegernos de nuestros miedos, de
nuestra ira y de nuestro dolor. Nos demuestra que la unica manera de cambiar
auténticamente nuestra experiencia del mundo pasa por liberarnos del virus
perceptivo del tiempo, y que liberarse de esta enfermedad mental es el mayor
acto de servicio que podemos realizar justo en este momento.

Nosotros no somos las experiencias que elaboramos para sentirnos seguros
y aceptados en este mundo. Y, por muchas cosas que pueda prometer el
futuro, el unico instante que puede ser real para nosotros no tiene nada que ver
con el ayer o con lo que sucedera manana. Mientras sigamos reaccionando
inconscientemente a los acontecimientos de nuestra vida, seguiremos sin ver lo
que hay justo delante de nuestras narices; seguiremos sumidos en una
pesadilla mental, estremeciéndonos ante los fantasmas del pasado y
proyectando fantasmas hacia el futuro. Esta no es forma de vivir. Eso no es
vida. Lo que la vida es realmente, no acepta los limites del tiempo. Esa
experiencia basada en el tiempo es un infierno perceptivo cuya puerta esta
atrancada con las barras de nuestros miedos, nuestra ira y nuestros pesares no
resueltos. No nos lleva a ninguna parte nunca lo hizo y nunca lo hara. En el
tiempo no sucede nada; lo Unico que pasa es que creemos que sucede algo.

Lo bueno de todo esto es que, aunque ésta pueda ser la Unica cualidad de
la experiencia vital de la que somos conscientes actualmente, decididamente
no es la unica experiencia a la que podemos tener acceso. Existe otro
paradigma que discurre en paralelo al mundo del tiempo. Lo llamamos el
instante presente. Sabemos que existe porque todos lo buscamos, aun cuando
no nos demos cuenta conscientemente de que es eso lo que anhelamos.
Todos sabemos que existe porque los maestros zen y los maestros espirituales
de todas las creencias, asi como muchos seres humanos ordinarios de todas
las areas de la vida, han reentrado en él y estan viviendo en él justo en este
momento; porque, justo en este momento, existe en nuestro planeta una
comunidad creciente de personas que estan viviendo desde la conciencia del
instante presente.

A la experiencia de la conciencia del instante presente podemos acceder
estemos donde estemos. No tenemos que ir a ninguna parte ni «hacer» nada
exteriormente para activarla. Sin embargo, no podemos entrar conscientemente
en esa conciencia mientras nos aferremos inconscientemente al pasado y al
futuro ilusorios.
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Nuestro viaje por el Proceso de la Presencia activa automaticamente
nuestra capacidad para hacer conscientemente la transicion perceptiva desde
el mundo basado en el tiempo en el que estamos ahora hasta el estado del ser
que hemos estado buscando con nuestras interminables actividades, con
nuestro incesante «hacer». Nos instruye para que entremos suavemente en el
maravilloso sendero que lleva a una conciencia siempre creciente del instante
presente. Nos ayuda a reenfocar la atencién y la intenciéon para que dirijamos
conscientemente nuestra conciencia hacia el resplandor de la presencia
interior. Nos invita a entrar conscientemente en el instante presente de nuestra
vida y, de este modo, a que abracemos un estado del ser en el cual podamos
abrirnos a la alegria, a la salud y a la abundancia inherentes a cada instante de
la vida.

A cada instante se derrama sobre nosotros una vida

gozosa, abundante y saludable. Cuando «vivimos en el tiempo», la
vasija de nuestro ser se vuelve boca abajo. Y asi, desperdiciamos
nuestra experiencia vital intentando consegui»; en lugar de recibir.

La conciencia del instante presente no es una idea o un concepto; es una
experiencia. Es una manera de ser que no supone esfuerzo alguno, que es un
derecho de nacimiento de cada ser humano de este planeta. Y el entrar en ella
ahora es una consecuencia inevitable de nuestra acelerada evolucion. Nos
invita aqui y ahora a todos los que estemos dispuestos a recibir sus
bendiciones. Nos llama a cada uno de nosotros con una voz queda que dice:
«jDetente! No hay lugar adonde ir ni nada que hacer, pero si que hay todo que
ser». Esa es su invitacion, ése es el viaje, y éste es el regalo que el Proceso de
la Presencia hace posible.

Asi pues, ¢qué es la conciencia del instante presente? Es un estado del ser

en el cual integramos sin ningun esfuerzo la presencia divina con la que
estamos, en cada instante en el que estamos que nos da Dios, para que
podamos responder conscientemente a cada experiencia que tenemos. Y,
cuando se consigue esto, nuestra respuesta es siempre la misma: gratitud; una
corriente de gratitud que nos libera de todas nuestras ilusiones.
Entrar en tal estado puede parecer dificil y complicado cuando estamos
viviendo en el tiempo y, sin embargo, no requiere ningun esfuerzo, y es
completamente natural, porque la conciencia del instante presente es un
derecho de nacimiento del ser humano. Es el reino de la conciencia a través de
cuyos porticos regresa el hijo prodigo. Lo mas dificil de todo el proceso ha sido
intentar encontrar lo que no sabiamos que habiamos perdido. Y lo mejor de
todo es darse cuenta de que hemos estado buscando algo que, en realidad, ya
nos habia encontrado a nosotros.

PRIMERA PARTE

SINTONIZARON DEL PROCESO

ESTE LIBRO, EN su totalidad, se ha disefiado para sustentar la experiencia que
denomino El Proceso de la Presencia. Leyendo sus paginas, se nos introducira

15



suavemente en él, para después invitarsenos a experimentarlo vy, finalmente,
sacarnos de él para introducirnos en una experiencia vital transformada por él.
El Proceso de la Presencia trata, asi pues, de la activaciéon consciente de la
conciencia del instante presente a través de la experiencia de un proceso
dirigido deliberadamente a ello. Cuando hayamos llevado a cabo este viaje, se
nos habra entrenado como instructores de nuestro propio viaje a la conciencia
del instante presente. Y también habremos reconectado con un aspecto de
nuestro ser que siempre estara a nuestra disposicidn para orientarnos y
dirigirnos. Por tanto, ya no tendremos que buscar esta direccidon en fuentes
externas. En este sentido, El Proceso de la Presencia es una herramienta de
liberacion.

El Proceso de la Presencia es un viaje que hemos decidido emprender
dentro de nosotros mismos. Es un viaje que nos llevara a través de recuerdos
olvidados hasta territorios emocionales que no nos resultan familiares y que,
por tanto, en un principio, pueden parecemos incomodos. Es un viaje que esta
disefiado para proveernos de los medios necesarios para ir mas alla de los
miedos, la ira y los pesares reprimidos que se filtran en nuestra experiencia
vital. Este mundo interior en el que estamos a punto de entrar puede
parecemos extrano al principio, pero es este paisaje olvidado el que tenemos
que recorrer para reunimos con nuestra inocencia, con nuestra espontanea
alegria y con nuestra creatividad inherente. El Proceso de la Presencia es el
sendero en el cual se inicia un viaje que nos llevara mas alla de los escom-

bros internos del pasado, para que podamos volver al corazéon de nuestra
presencia interior.

Aun cuando pueda parecemos que estamos haciendo solos este viaje, no
estamos solos; no podemos estar solos. La primera parte de este libro esta
especificamente disefiada para que nos demos cuenta de esto; esta escrita con
la intencidn de despertar nuestra relacidon con nuestro propio instructor interior.
Aunque no sepamos adonde nos estamos dirigiendo en este mismo momento
ni cdbmo vamos a llegar alli, existe un aspecto de nuestro ser que si que lo
sabe. Existe un aspecto de nuestro ser que lo sabe todo, pues es aquel que
nos trajo hasta la entrada de este sendero particular de nuestro interior. Este
aspecto auténtico de nuestro ser, que llamaremos aqui la Presencia Interior,
sabe lo que estamos buscando realmente y qué es lo que hace falta para
ayudarnos a hacer conscientemente este redescubrimiento. Es nuestro mejor
amigo, nuestro compafnero mas intimo, nuestro defensor y nuestro guardian del
honor. Porta nuestra bandera y nuestros suministros. El nos envia a este viaje
con entusiasmo, y nos estara esperando para recibirnos gozoso en el instante
en que lo hayamos llevado a cabo.

La primera parte de El Proceso de la Presencia nos hace automaticamente
receptivos a las comunicaciones que proceden de nuestra presencia interior.
Nos ensefia a comprender «el lenguaje de la autenticidad» en el cual esta
escrito el proceso. Es un procedimiento que no reviste dificultad alguna, ya que,
simplemente leyendo, aprendemos automaticamente cuanto se nos pide que
sepamos acerca de la comunicacion con nuestro instructor interior. Lo unico
que se nos pide es que no tengamos prisa, que leamos atentamente la
informacion y que dejemos que se introduzca suavemente en nuestro interior.
No hace falta tomar notas ni memorizar intencionadamente parte alguna del
material escrito. Sin embargo, sera conveniente recurrir a su lectura en
momentos de quietud, cuando nos sintamos relajados y receptivos. Si en algun
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momento nos sentimos abrumados, sera la sefal de que tenemos que dejar
momentaneamente el libro para poder integrar lo que acabamos de leer. En
este contexto, integracion significa darnos tiempo y espacio para digerir emo-
cional, mental y fisicamente la informacién que acabamos de leer, o las
experiencias que este material de lectura esté poniendo en movimiento para
que podamos obtener la sabiduria requerida a partir de ello. El tema de la
integracion y de como se incorpora en el enfoque del Proceso de la Presencia
se discutirda con mas detalle en «El enfoque integrador», en la segunda parte
de este libro.

Para que resulte accesible a todo el mundo, el Proceso de la Presencia
tiene dos niveles abiertos de entrada: el introductorio y el experiencial. La
primera parte de este libro desempefia un papel muy importante para
ayudarnos a tomar una decision informada sobre qué nivel sera el mas
adecuado para nosotros. Pero, al tiempo que nos proporciona la oportunidad
de tomar una decision informada, la primera parte comienza a sintonizarnos
con las intenciones generales del Proceso de la Presencia. Asi pues, esta
primera parte:

Establece nuestra intencion, sitla nuestra atencion
nos presenta a nuestro Guia Interior,

abre la puerta e indica el camino nos prepara y nos
garantiza el éxito.

EL LATIDO DEL REFORZAMIENTO

El Proceso de la Presencia es mucho mas que un libro: es «una experiencia de
la conciencia del instante presente» que se nos entrega en la forma de libro.
Por este motivo, esta escrito y estructurado de una manera a la que quizas no
estemos acostumbrados. Aunque emplea nuestra mente pensante como
herramien
2 El autor hace aqui un juego de palabras: information con information,

«informacién» con «en formacién». (N. del T.)
ta para ayudarnos a activar la conciencia del instante presente, no esta escrito
para nuestra mente pensante. La mente pensante nunca podra experimentar la
conciencia del instante presente, porque solo puede operar en un paradigma
basado en el tiempo. Cuando entramos de verdad en la conciencia del instante
presente, uno de los indicadores de que esto ha ocurrido es la ausencia de
pensamientos. Sin embargo, dado que nos hemos convertido en servidores de
nuestra mente pensante (en lugar de hacer que ella nos sirva a nosotros),
precisaremos de un deliberado procedimiento de «desandar lo andado» para
conseguir esa serenidad y ese silencio interior. Eso es el Proceso de la Presen-
cia: un procedimiento de «desandar lo andado», de «deshacer lo hecho». Por
este motivo, el ritmo del texto puede parecer bastante heterodoxo.

La mente pensante, y el ego al que la mente pensante da apoyo, puede que
forcejeen en mas de una ocasion con el ritmo del texto. Quizas la mente
pensante nos diga: «Esto es muy repetitivo. Esto ya se ha escrito y se ha
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explicado con detalle. ;Para qué volver otra vez sobre el mismo asunto?
¢Acaso el autor piensa que somos tontos?». Quizas reaccione de este modo
ante el texto porque la mente pensante sélo se ocupa de «comprender». Cuan-
do cree que ya ha comprendido algo, se siente ofendida o se aburre si se le
repite el mismo asunto, sobre todo si se repite exactamente del mismo modo.
La mente pensante no puede ver el propdsito de una informacién mas alla de
su papel como herramienta de comprension y de analisis. Sin embargo, la infor-
macion que contiene este libro tiene dimensiones de propdsito mas profundas
que las de ayudarnos simplemente a «comprender». Una de estas dimensiones
es que la informacion de estas paginas nos permite también movernos
suavemente en formacién® con el flujo de este intrincado procedimiento.

Cuando la mente pensante se encuentra un libro, da inmediatamente por
supuesto que el libro ha sido escrito para ella, de ahi que quiera que cada frase
sea nueva y excitante. Quiere que cada capitulo termine con algo que le aporte
suspense. Esta hambrienta de cambios y es adicta a ellos. Desea que se la
entretenga. No puede soportar el silencio y la quietud inherente a toda expe-
riencia ciclica, en especial la profundidad del silencio y de la quietud que
surgen de este libro y a la cual se nos invita. Para la mente pensante, los
«ciclos» son repeticiones sin sentido. Esa es la razén por la cual la mente
pensante no puede sentarse en una playa y observar calladamente el vaivén
interminable de las olas. Ni tampoco puede saborear el silencio de una puesta
de sol. Ni disfrutar de la quietud inherente en la comparfia de un arbol. En
cuanto la mente pensante ha visto una ola, una puesta de sol o un arbol, cree
que ya los ha visto todos. La repeticién le fastidia, y hace que se queje,
diciendo: «¢Qué tiene de interesante repetir esto?». Y reaccionara de esta
manera a pesar del hecho de que la mayoria de los pensamientos con los que
se entretiene son ciclos absurdos de repeticiones. La mente pensante quiere
ruido, movimiento, emociones, cambios constantes, y todo aquello que perciba
como una «novedad». Y, sin embargo, la vida, en su mas pura esencia, no es
«nuevay». La vida es siempre lo que ha sido, y nunca cambiara su verdad
esencial. Desde esta perspectiva, la vida en este mundo es una quietud y un
silencio interminables, que fluyen dentro y fuera de la forma sobre una marea
de ciclos. Y estos ciclos no son una repeticidon; son un reforzamiento. En este
mundo de fendmenos, los ciclos son el latido del ser.

Esta es la cualidad de la conciencia que se nos invita a mantener mientras
leemos EIl Proceso de la Presencia. Lo que a nuestra mente pensante le parece
«repetitivo» en el texto de este libro es en realidad «reforzamiento». Es el
despertar gradual del latido de la conciencia del instante presente. Este texto
no esta escrito para entretener a la mente pensante. Lo unico que tiene que
hacer aqui la mente pensante es ayudarnos a leerlo y permitirnos guardar
mentalmente la informacién, para que podamos asimilarla en el tejido de
nuestras experiencias fisicas y emocionales.

El motivo por el cual el texto fluye como fluye, y el motivo por el cual se
ofrece ciclicamente determinada informacién en las paginas que estamos
leyendo, tomara pleno sentido a su debido tiempo. Sin embargo, conviene que
comprendamos algo de las intenciones estructurales que hay tras el texto antes
de que nos sumerjamos plenamente en él. Con esto calmaremos a nuestra
mente pensante y nos protegeremos de su propension a aburrirse y a sentirse
molesta.

Como ya se ha dicho, el texto de El Proceso de la Presencia esta disefiado
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para activar un procedimiento que nos permitira deshacer las falsas
percepciones que enmascaran a nuestra presencia interior ante nuestra
conciencia. Este procedimiento, una vez activado, genera ciertos cambios
perceptivos y determinados ajustes en las cualidades de nuestra experiencia
vital. Hace que lo que hasta ahora habia sido inconsciente para nosotros co-
mience a emerger en nuestra conciencia. Cuando este material inconsciente
eclosiona, conviene que determinada informacion se refuerce una y otra vez,
para que tengamos en cuenta que lo que nos esta sucediendo es lo que se
supone que tiene que suceder. El texto activara también suavemente la
conciencia de nuestro yo infantil, un aspecto de nuestro ser que abandonamos
automaticamente cuando dejamos la nifiez. A medida que este aspecto nuestro
emerge en la conciencia con el fin de curarse, hay cierta informacion que debe
reforzarse repetidamente para que nuestro yo infantil sepa que no supone
ningun peligro reunirse con nosotros en «el ahora» de nuestra actual
experiencia vital. Asi pues, el texto no sélo le habla a esa parte de nosotros que
pasa conscientemente las paginas, sino que, al mismo tiempo, le habla a
nuestro yo infantil, asi como a otros aspectos de nuestra conciencia que siguen
siendo inconscientes para nosotros. Los nifilos necesitan este reforzamiento, al
igual que todos aquellos aspectos inconscientes que seguimos llevando con
nosotros siendo ya adultos.

La estructura del texto también tiene en cuenta que el Proceso de la
Presencia nos ofrece dos niveles a partir de los cuales aproximarnos a la
experiencia de la conciencia del instante presente. Al primer nivel se entra,
simplemente, leyendo el texto; mientras que el segundo nivel de entrada
implica un procedimiento experiencial que se desarrolla progresivamente a lo
largo de once semanas, o algo mas. Por tanto, lo que puede parecemos una
repeticion sin sentido cuando simplemente leemos el texto de cabo a rabo, no
parece tal cuando llevar a término el proceso puede llevarnos setenta y siete
dias 0 mas. En estas circunstancias, la repeticion cumple el propésito del
reforzamiento. Es el latido de nuestra conciencia acrecentada.

Este libro es un rio de informacién capaz de activar experiencias, un rio que
nos lleva al océano eterno de la conciencia del instante presente. El rio discurre
a veces lentamente, otras veces las corrientes se avivan, y otras mas da la
impresion de que nos estamos moviendo de nuevo a través del mismo terreno.
Sin embargo, todo esta intencionadamente escrito para llevarnos con seguridad
y suavidad mas alla de nuestra mente pensante, para introducirnos en el
silencio sagrado y la quietud a partir de la cual fluye la vida.

Por tanto, se nos anima a leer este libro con una mente abierta, y a aceptar
pacientemente la manera en que esta escrito. No nos serviria de nada ir dando
saltos de seccion en seccion. No nos serviria de nada saltarnos frases o
parrafos por el mero hecho de que nuestra mente pensante los perciba como
una repeticion sin sentido. La informaciéon que se nos presenta a lo largo de
este libro se entrega deliberadamente por capas y siguiendo un orden
especifico de importancia. Esta escrito en un formato que pretende preparamos
para hacer potentes cambios en la calidad de nuestra experiencia vital sin la
ayuda de un instructor exterior. De ahi que se nos anime a abordar este libro
con madurez y responsabilidad. Siguiendo sus sencillas instrucciones, yendo
pagina a pagina, paso a paso, dia a dia y momento a momento, purificaremos
sin contratiempos nuestras percepciones y fijaremos de forma permanente la
conciencia del instante presente en todos los aspectos de nuestra experiencia
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vital.

ALINEAR NUESTRA INTENCION

La intencion primordial del Proceso de la Presencia es la activacion de la
conciencia del instante presente y del poder y las posibilidades ilimitadas de
nuestra presencia interior, que no conoce ningun tipo de dificultad, y que
activando asi este estado del ser nos permite procesar conscientemente la
naturaleza de cualquier experiencia vital no integrada. Sin embargo, la realidad
de la presencia interior y la de la conciencia del instante presente no se pueden
fundamentar ni validar en los conceptos. Nadie nos las puede explicar.
Tenemos que experimentarlas de primera mano para que podamos empezar a
entender lo que significa realmente la palabra Presencia. Todo lo que hay
escrito en este libro es, por tanto, una invitacion a una experiencia. Es una in-
vitacion a que abramos la puerta y nos adentremos en este estado del ser, para
que podamos conocer por propia experiencia lo que es realmente el don de la
conciencia del instante presente.

No importa si la informacién contenida en este libro es verdad o no. Lo que
importa es si la experiencia que se active a través de su lectura y su aplicacion
lleva a nuestra intencion desde la experiencia basada en el tiempo hasta la
conciencia del instante presente. La letra de la cancion de cuna que la madre le
canta a su hijo recién nacido es ir relevante porque, al fin y al cabo, el nifio no
va a poder entenderla. S6lo se puede valorar la efectividad de una cancion de
cuna si es capaz de apaciguar el estado emocional del bebé y consigue que se
duerma. De igual modo, sélo se puede valorar cuanto aparece escrito en este
libro si lo que se dice aqui es capaz de activar con éxito las experiencias que
nos despiertan a la conciencia del instante presente.

Cuando nos sumergimos en el Proceso de la Presencia, nos
comprometemos al mismo tiempo a llevar a término el viaje. Y debe tratarse de
un compromiso incondicional, porque no vamos .a saber de qué va la
experiencia del Proceso de la Presencia hasta que lleguemos al final. La
primera parte de este libro estd cuidadosamente disefiada para
proporcionarnos el coraje y la informacidn necesarios para asumir este
compromiso.

La mayor parte del viaje esta disefiada para hacernos pasar por lugares de
nuestro interior con los cuales quizas no estemos aun familiarizados. Por tanto,
es inevitable que tengamos experiencias en las cuales tengamos la sensacion
de no saber adonde nos encaminamos, 0 en las cuales no comprendamos lo
que le esta sucediendo. Esto es normal, y es lo que se supone que tiene que
suceder. Durante el Proceso de la Presencia, los puntos de mayor aceleracion
en el crecimiento personal tendran lugar precisamente durante estos momentos
de «no saber». Y, aun después de que terminemos el viaje, puede que aun nos
resulte dificil explicarle a otra persona lo que ha sucedido. Esto también es
normal, porque gran parte del viaje es emocional, y no mental. Sin embargo,
cuando terminemos, no nos quedara duda de que esta experiencia constituye
uno de los regalos mas valiosos y amorosos que nos hayan hecho jamas.
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En la vida crecemos de forma automatica en tanto en cuanto le demos a
nuestro cuerpo una alimentacién correcta o adecuada. Y lo mismo se puede
decir de nuestro crecimiento mental, para el cual convendra recibir una
ensefanza basica. Sin embargo, nuestro crecimiento emocional, que
normalmente comienza a ralentizarse drasticamente en torno a los siete afos
de edad, no recibe una atencién verdadera a medida que nos encaminamos a
la edad adulta y nos sumergimos en ella. Los seres humanos hemos
demostrado ser notablemente adaptables en nuestra relacion con el mundo
fisico, y en los ultimos siglos hemos alcanzado cotas mentales muy elevadas
pero, por desgracia, nos hemos ido empequefieciendo poco a poco en términos
emocionales. El turbulento estado del mundo en que vivimos hoy en dia es una
prueba del hecho de que el mundo es el patio de recreo de unos inmaduros
emocionales. Asi pues, el viaje en el que nos embarcamos con el Proceso de la
Presencia es fundamentalmente un viaje de crecimiento emocional mediante la
reactivacion de la presencia fisica y la claridad mental.

La presencia fisica es una experiencia que tiene lugar cuando aprendemos
a fijar la conciencia en el cuerpo fisico. La mayoria de las personas cree que
ocupamos este cuerpo, pero no es asi. Pensar acerca del pasado o del futuro
significa que tenemos que entrar en la esfera mental. La esfera mental no esta
confinada a la ubicacién de nuestro cerebro fisico, sino que se extiende tan
lejos como seamos capaces de pensar. Si pensamos en un amigo que se
encuentra en otro pais, o regresamos en la memoria a la ultima vez que
estuvimos con él, quizas supongamos que seguimos aun dentro de nuestro
cuerpo fisico, pero no es asi. Estamos alli donde nuestro punto de atencion se
ha proyectado. Decididamente, no estamos presentes fisicamente. Quizas esté
ocurriendo algo justo delante de nuestros ojos y puede que no seamos
conscientes de ello, simplemente porque estamos perdidos en nuestros propios
pensamientos. La presencia fisica soélo tiene lugar cuando entramos
conscientemente en la conciencia del instante presente. El cuerpo fisico, si bien
refleja sintomaticamente nuestras experiencias pasadas Yy nuestras
proyecciones futuras, esta siempre presente al ciento por ciento. Esta ciento
por ciento presente en su funcionamiento, dado que el corazon soélo late en el
ahora. Cuando experimentamos la presencia fisica, podemos sentir nuestro
propio latido cardiaco. Normalmente, lo mas cerca que estamos de esta
experiencia es por defecto: cuando estamos a punto de tener un accidente o
cuando alguien nos da un buen susto. En los instantes que siguen a una situa-
cion asi, la conciencia entra plenamente en el cuerpo, y somos capaces de
sentir el bombeo de la sangre a través de las venas y los latidos del corazén en
el pecho. Sin embargo, cuando nos pasamos la vida en esa esfera mental que
llamamos tiempo, ni siquiera somos conscientes de que tenemos un corazon, y
mucho menos somos capaces de escucharlo o de sentirlo. Por tanto, el
Proceso de la Presencia comienza por ayudarnos a conseguir la presencia
fisica, es decir, la habilidad para fijar nuestra conciencia en el cuerpo fisico.
Después habra que alcanzar una definida claridad mental y un manifiesto
equilibrio emocional. La consecucion del equilibrio emocional, obteniendo
primero la presencia fisica y luego la claridad mental, es el sendero que da
paso efectivamente al crecimiento emocional. Mas adelante en este libro
examinaremos con detalle por qué la mera intencion de crecer emocionalmente
es la unica forma natural de resolver nuestros sintomas de desequilibrio fisico y
mental.
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El crecimiento emocional puede que sea uno de los mas dificiles logros de
este mundo, porque la necesidad de crecer emocionalmente rara vez
encuentra apoyo, y mucho menos comprension, en las personas que nos
rodean. Aunque las instrucciones que se nos dan a lo largo de este viaje
pretenden hacernos mas suave esta dificil experiencia, el viaje, de por si, no
pretende ser facil, ni pretende hacer que nos sintamos bien al principio.
Sentirse «bien», «estupendamente», «guay» y «a gusto» son palabras que
utilizamos cuando estamos dormidos emocionalmente. Pero, mientras dure la
experiencia, se nos sugiere que no juzguemos nuestros progresos en funcion
de lo «bien» que nos sentimos.

El Proceso de la Presencia lo que pretende es recordarnos como se siente
«de verdad». Sentir de verdad puede suponer en un principio la experiencia de
estados emocionales reprimidos, como el miedo, la ira y el pesar. El Proceso
de la Presencia lo que pretende es ayudamos a acceder suavemente a
nuestras emociones reprimidas, emociones que normalmente no queremos
reconocer. Pero, durante este proceso, permitimos deliberadamente que esto
ocurra, porque estas emociones reprimidas son las causas inconscientes de los
comportamientos y de las experiencias que no nos hacen ningun bien justo
ahora. Accediendo a estas emociones reprimidas y liberdndonos de su carga
negativa, recobramos automaticamente el equilibrio en la calidad de todas
nuestras experiencias vitales.

Este proceso nos transmitira de forma vivencial la razén por la cual tenemos
que comprometernos en el empefio de nuestro crecimiento emocional por
encima y mas alld de que podamos comprender la razén por la cual esto es
necesario. Como veremos, la comprension mental rara vez forma parte de la
integracion emocional. Y, como en cualquier viaje a lo desconocido, solo
podremos ver donde hemos estado y por qué determinadas circunstancias se
han desarrollado como se han desarrollado cuando lleguemos a algun punto
culminante y podamos pararnos a reflexionar.

A lo largo de todo el Proceso de la Presencia, la palabra emocion es una
abreviatura de energia en movimiento. El crecimiento emocional requiere que
nos liberemos en primer lugar de las emociones reprimidas y bloqueadas, para
luego reaprender como se canaliza esta energia responsablemente, con el fin
de que fomente la calidad de todas nuestras experiencias vitales. Para ello
tendremos que aprender unas cuantas herramientas perceptivas sencillas,
aunque profundas, que nos van a servir durante el resto de la vida para
navegar hacia una experiencia gozosa y auténtica, sea cual sea.

El Proceso de la Presencia no pretende cambiar el quién o el qué somos.
Esto es imposible. Lo que pretende es liberarnos del apego que tenemos a una
identidad fabricada, para que podamos regresar suavemente a la conciencia de
nuestra auténtica presencia. Intenta llevarnos desde la pretensidon a la
presencia. Intenta conectarnos conscientemente con ese aspecto de nuestro
ser que siempre se mantiene constante. Intenta honrar ese aspecto de nuestro
ser que siempre esta presente. No intenta convertirnos en otra persona o cosa.
Intenta hacernos recordar y vivenciar quién y qué somos realmente y quién y
qué hemos sido siempre.

El Proceso de la Presencia no pretende cambiar la naturaleza de lo que las
estrellas han marcado en nuestra frente, manos y pies. Pretende despertarnos
al potencial mas pleno de cada instante al que estamos destinados. Pretende
que respondamos a la vida que se despliega ante nosotros justo en este
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momento, y no que reaccionemos ante ella dando por supuesto que tendria
que suceder otra cosa. El Proceso de la Presencia intenta hacernos ver que el
deseo equivocado que tenemos de cambiar o que nos sucede en un momento
dado surge, normalmente, de nuestra incapacidad para disfrutar plenamente de
la maravilla de la experiencia vital, tal como es justo en este momento.

El Proceso de la Presencia despierta en nuestro interior la conciencia de
que es en nuestra interaccion con lo que nos sucede justo ahora donde
sembramos las semillas de lo que va a suceder mas alla de las fronteras de
esta experiencia vital. El Proceso de la Presencia nos hace ver que la calidad
de las semillas que sembramos en un momento dado esta en funciéon de si
optamos por reaccionar o por responder a nuestras experiencias. Reaccionar
ante una experiencia significa que estamos tomando nuestras decisiones
basandonos en lo que pensamos que nos sucedié ayer y en lo que pensamos
que puede sucedemos mafiana. Solo respondemos a nuestras experiencias
cuando tomamos decisiones basandonos en lo que nos sucede aqui y en este
momento. Sélo es posible responder a las experiencias cuando desaprende-
mos los comportamientos y los sistemas de creencias que nos llevan a
reaccionar. Este «desaprendizaje» es lo que el Proceso de la Presencia nos
ayuda a llevar a cabo.

No existen fracasos en el Proceso de la Presencia, por cuanto se trata de
un viaje individual que viene impulsado por el compromiso, la curiosidad y la
intencion. Es algo que no lo puede experimentar ninguna otra persona ni
debido a ninguna otra persona. La activacién de la conciencia del instante
presente es una responsabilidad individual. De ahi que sea una experiencia
que, por su propia naturaleza, es inmune a cualquier comparacion o juicio.

El Proceso de la Presencia no es un fin para nada; es la continuacion de un
viaje de toda la vida que ya hemos estado haciendo en el corazén de nuestra
propia conciencia del instante presente. Cuando comenzamos esta etapa de
nuestro viaje por la vida, conviene que nos comprometamos conscientemente a
asistir a nuestro crecimiento emocional durante el resto de nuestra experiencia
vital, sea cual sea. Comencemos esta parte del viaje siendo claros respecto a
cual es nuestra intencién al introducirnos en el Proceso de la Presencia. Y
convendra que, antes de seguir leyendo, nos tomemos unos momentos de
tranquilidad para tomar en reflexiva consideracioén la siguiente pregunta:

¢, Qué intencién me lleva a introducirme en el Proceso de la Presencia?

LA MECANICA DEL PROCESO

El Proceso de la Presencia es un viaje vivencial en el cual se nos entrena en el
arte de activar la conciencia del instante presente mediante la practica de la
respiracion consciente, la aplicacion de las afirmaciones activadoras de la
presencia, y el aprendizaje y la aplicacion de las herramientas perceptivas.

El Proceso de la Presencia no es un proceso de «haceres», sino que intenta
abrazarse al no hacer con el fin de deshacer, sin esfuerzo, lo que se interpone
entre nosotros y una experiencia del ser puro. Todos estamos respirando ya,
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pero este proceso nos permite, ahora, respirar conscientemente. Todos
pensamos ya, pero este proceso nos permite, ahora, utilizar nuestros procesos
de pensamiento de una manera que nos resulte util. Todos sentimos ya, pero
este proceso nos permite, ahora, comenzar a sentir el presente. Todos leemos
ya, pero este proceso nos permite, ahora, utilizar la lectura como un
instrumento de activacién mental de la conciencia del instante presente. Todos
utilizamos ya nuestros instrumentos de percepcidén, pero este proceso nos
permite, conscientemente, comenzar a percibir el mundo tal como se nos
muestra justo ahora, en vez de tal como lo percibimos inconscientemente a
través de nuestras interpretaciones y de un sistema de creencias basado en las
experiencias del pasado. El Proceso de la Presencia se estructura en una serie
de sesiones espaciadas en bloques de siete dias. Estos periodos de siete dias
entre sesiones nos van a permitir reunir la experiencia necesaria para integrar
la informacidn que recibimos a través de los materiales del proceso.

La informacién, cuando se combina con la experiencia, se convierte en
conocimiento. Cuando este conocimiento se convierta en la frecuencia
sobre la cual basemos nuestros pensamientos, nuestras palabras y
nuestras acciones, estaremos entrando en resonancia con lo que
llamamos sabiduria.

Desde el mismo inicio de la primera sesion, se nos ensefia una técnica de
respiracion conectada conscientemente, una técnica que es tan natural como
segura. Se nos pide que respiremos tal como se nos indica durante quince
minutos, al comienzo y al final del dia, todos los dias, durante todo el tiempo
que dure el viaje. Este ejercicio de respiracion es la columna vertebral del
proceso, dado que nos permite acumular conscientemente, y a diario,
conciencia del instante presente. Esta practica de respiracion precisa de un
nivel de compromiso maduro y de una firme disciplina personal.

A lo largo de todo el Proceso de la Presencia, trabajaremos con los dos
instrumentos mas importantes que tenemos a nuestra disposicion como seres
conscientes que somos: la atencion y la intencion. La atencion es el
instrumento de nuestro cuerpo mental, y es el «qué» de nuestro enfoque. La
intencion es el in-trumento de nuestro cuerpo emocional, y es el «por qué» de
nuestro enfoque. Todos hacemos uso de la atencién y de la intenciéon para
dirigirnos, atravesar y salir automaticamente de todas nuestras experiencias
vitales. Por lo general, esto lo hacemos inconscientemente. El Proceso de la
Presencia esta disefiado para traer una consciencia creciente a este
procedimiento, por cuanto la calidad de nuestra experiencia vital esta
determinada por cuan conscientemente esgrimimos nuestra atencidn y nuestra
intencion.

Con cada sesion, ademas del ejercicio diario de respiracion, se nos da una
afirmacion para activar la presencia. A estas frases las llamamos afirmaciones
activadoras de la presencia. Se nos pide que apliquemos la sesion de
afirmaciones activadoras de la presencia no como si de pensamiento positivo
se tratara, sino como respuesta a las experiencias que el proceso estimula en
nuestra vida cotidiana. También se nos da material de lectura en el que figuran
distintas herramientas perceptivas, asi como inspiraciones que nos despiertan
automaticamente de nuestro comportamiento inconsciente.

El Proceso de la Presencia no pretende que alguien o algo «nos arregle»; lo
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que busca es que aprendamos a asumir conscientemente la responsabilidad
del esfuerzo que supone acceder al poder de nuestra presencia interior. Nos
ensefia poco a poco a retirar nuestra atencion consciente e inconsciente de
nuestro pasado y de nuestro proyectado futuro para ponernos a disposicién del
instante presente de nuestra vida.

El Proceso de la Presencia nos ensefa a distanciarnos de nuestras
experiencias y a observarlas desde la distancia, y con ello nos proporciona la
ocasion de darnos cuenta de que no hay nada en nosotros que esté mal, que
no estamos fragmentados. Al contrario, nos permite integrar la idea de que es
la calidad de las experiencias que estamos teniendo en el «tiempo» lo que
necesita recuperar el equilibrio. De este modo, el Proceso de la Presencia nos
ayuda a ver con claridad que existe una diferencia entre quién somos y qué
sSomos, por una parte, y las experiencias que estamos teniendo, por la otra.

No hay ninguna magia ni hay misterio alguno en relacion a como y por qué
el Proceso de la Presencia consigue lo que pretende. Es, simplemente, un
procedimiento de lo que podriamos denominar Ciencia Superior. Se encuentra
en linea con la ley de causa y efecto. Por medio de la experiencia, veremos
que todos los procedimientos y el conocimiento contenido en la experiencia son
de lo mas naturales e, incluso, obvios.

Lo que diferencia al Proceso de la Presencia de otros muchos
procedimientos introspectivos es que no tiene rituales, ceremonias ni dogmas
externos. No hay juguetes ni «objetos de poder» a los que aferrarse. El proceso
no conlleva sistema de creencias alguno, ni conceptos religiosos, ni filosofias.
Todo lo que conseguimos durante el proceso se realiza disciplinando nuestra
propia voluntad para manejar conscientemente la atencion y la intencién. Este
proceso pretende alejarnos de los corredores ilusorios de nuestra mente para
convertir en reales tanto nuestras experiencias como a nosotros mismos. Por
este motivo, se nos ofrece la oportunidad de experimentar cada parte del
proceso como acontecimientos reales de nuestra experiencia vital diaria. Y
aplicandonos en esta experiencia, y observando después los resultados, nos
percatamos por experiencia propia de que nada (ninguna cosa) exterior a
nosotros puede tener un impacto mas potente y duradero sobre como nos
sentimos por dentro que el desarrollo de una relacion auténtica con nuestra
presencia interior.

No es ésta una experiencia en la que podamos entrar en nombre de otra
persona ni con la que podamos demostrarle algo a alguien. Entrar con tales
pretextos la hara excesivamente dificultosa para llevarla a término. La voluntad
para llevar a buen fin este viaje debe proceder hasta cierto punto de nuestro
interior, y no solo debe tener su origen en una reaccion ante circunstancias
externas. Antes de entrar en él, tenemos que estar preparados y dispuestos a
desprendernos de nuestra mentalidad victimista, porque se nos va a pedir que
nos responsabilicemos plenamente de la calidad de todas nuestras
experiencias vitales.

A través de la experiencia, el Proceso de la Presencia nos permite
comprender e integrar que el verdadero crecimiento procede siempre de lo que
no sabemos, y ésta es una verdad en la que nunca se insistira suficientemente.
Tampoco la puede comprender el ego, porque uno de los atributos del ego es
que cree saber ya todo lo que merece la pena saberse. Cuando entremos en
este viaje, tendremos que estar abiertos a la posibilidad de que no sepamos
quiénes somos, adonde nos dirigimos, qué buscamos realmente y, de ahi,
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como podemos conseguirlo. Tenemos que estar abiertos a la posibilidad de
que quizas hayamos estado equivocados en todo. Si creemos que sabemos
exactamente de qué va cada aspecto de nuestra experiencia vital, nos va a
resultar muy dificil someternos a este proceso, porque sélo podemos crecer
cuando admitimos que no sabemos.

Aunque sin duda no es esencial, se recomienda encarecidamente que las
personas que opten por entrar en el Proceso de la Presencia lo hagan por
parejas. Esto no quiere decir que tengan que llevar a cabo el proceso juntas.
Dado que se trata de un «trabajo interiory, el viaje tiene que ser individual. Pero
es sumamente beneficioso recorrer el camino en compafhia. Los motivos de
esta recomendacion son los siguientes.

1. Para que se apoyen uno a otro. Durante este viaje, nuestra intencion no
consiste en sentirse bien, sino mas bien en sentirse auténtico. Nuestro
estado auténtico o real del ser es gozoso y creativo, pero, para volver a
despertar a nuestro auténtico estado, tenemos que atravesar la condicion
presente de nuestro cuerpo emocional. Es éste un viaje que nos lleva a
través de nuestros miedos, nuestra ira y nuestros pesares reprimidos. En
este mundo, estos estados de desequilibrio emocional se reprimen
automaticamente porque se nos ha ensefado a creer mediante el ejemplo
que, cuando se dan estos estados, «algoanda mal». Nuestra intencion de
sentirnos bien en todo momento surge del deseo constante de reprimir la
idea de que lo que estamos sintiendo realmente es miedo, cdlera y pesar.
Cuando entramos en el Proceso de la Presencia, buscamos que emerjan
estos sentimientos reprimidos. Ese es el motivo por el cual se nos ensefian
al mismo tiempo las herramientas perceptivas, que deben sernos de gran
ayuda para equilibrar e integrar suavemente estos incomodos estados. Es
natural, y es de esperar, que la gente que nos rodea termine preocupandose
e intente instintivamente hacernos sentir mejor cuando estas emociones
reprimidas comienzan a salir a flote. En otras palabras, la gente que nos
rodea nos instara a recubrir nuestras emociones reprimidas una vez mas.
Pero, si hacemos este viaje con un amigo o amiga, tendremos alguien a
nuestro lado que nos dara su apoyo en nuestro intento no por recubrir, sino
descubrir.

2. La inmersién en agua. Durante las sesiones siete, ocho y nueve del
Proceso de la Presencia, se nos ofrece la opcion de sumergir el cuerpo en
una bafera de agua caliente. EI como y el por qué de este procedimiento
especifico se explicara con detalle en las materias del proceso. Aunque no
existe ningun peligro en realizar la inmersion uno solo, puede resultar
problematico para las personas que tienen dolencias médicas o que son ya
mayores. En estas circunstancias, seria aconsejable que alguien estuviera
con nosotros mientras realizamos esta parte de la experiencia. El
acompanante no tiene nada especial que hacer, salvo estar presente, sin
enjuiciar ni preocuparse por lo que podamos experimentar, y ayudandonos
dentro y fuera de la bafiera si fuera necesario.

3. Confirmacién. Al igual que en cualquier viaje por un territorio desconocido,
pasaremos por lugares dentro de nuestro ser que nos van a resultar poco
familiares. Si estamos en contacto con alguien que esté realizando un viaje
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similar, nos daremos cuenta de que lo que nos ocurre es lo que se supone
que tiene que ocurrir. Nos daremos cuenta de que las experiencias por las
que estamos pasando son normales. Por tanto, una de las principales
ventajas de estar en estrecha proximidad con alguien que esté haciendo
también este viaje estriba en que su presencia nos sirve de confirmacion.

No es esencial que haya alguien con quien compartir esta experiencia porque,
a fin de cuentas, el Proceso de la Presencia es un viaje que sélo se puede
emprender dentro de uno mismo, para uno mismo y por uno mismo. Sin
embargo, la compafia a lo largo del camino puede facilitar las cosas,
ofreciéndonos apoyo y estimulo.

Llevar la consciencia a la respiracion es parte integral del Proceso de la
Presencia, porque la respiracion es el instrumento mas eficaz y accesible que
disponemos para fijar nuestra atencion en el instante presente. En un principio,
quizas supongamos que la técnica de respiracion utilizada en este proceso es
Breath Work o Rebirthing (Renacimiento). La intencién principal de poner la
atencion en la respiracion en este proceso es la de activar y acumular la
experiencia de la conciencia del instante presente, llevando simultaneamente
nuestra atencion consciente a cualquier obstaculo inconsciente que se pueda
interponer mientras se lleva a cabo esta experiencia.

.,Cémo y por qué la respiracion conectada conscientemente activa la
conciencia del instante presente? La mayoria de las personas se pasa las
horas de vigilia pensando en circunstancias del pasado o bien en
acontecimientos que estan por venir. Inconscientemente, nuestra mente se
entrega casi exclusivamente a esta actividad. Se trata de una adiccion y
afliccion mental que tiene prisionera a la humanidad en un mundo interior
ilusorio, que se refleja externamente en el actual desequilibrio planetario. Para
los propositos del Proceso de la Presencia, denominaremos a este estado
ilusorio e inarmonico vivir en el tiempo. Es una condicidén que carece de la
vivencia de la conciencia del instante presente y, por tanto, no es consciente de
las consecuencias. Nos resulta imposible controlar consciente vy
responsablemente la calidad de nuestras experiencias vitales, estar
verdaderamente disponible para prestar ayuda a los que nos rodean, o
vivenciar nuestra intima conexion con toda la vida a menos que hayamos
alcanzado cierto nivel de conciencia del instante presente. Sin la conciencia del
instante presente, es imposible ver la conexion que existe entre causa y efecto.
Un ser que esté presente no puede causar dafo intencionadamente a otras
formas de vida, dado que la naturaleza de intima conexién de la conciencia del
instante presente le permite a uno sentir las consecuencias de su propio com-
portamiento. El comportamiento insensible que domina nuestro planeta es una
prueba de la evidente carencia de conciencia del instante presente.

Sin embargo, no estamos del todo perdidos dentro de ese ilusorio
paradigma basado en el tiempo porque, dentro de cada uno de nosotros, existe
un corddn umbilical que nos conecta con el paradigma del instante presente:
nuestra respiracion. La respiracion es un cordon umbilical porque no existe
respiracion en el pasado, y no existe respiracion en el futuro. Tomando
conciencia de la respiracion, activamos un instrumento potente y fiable que nos
permite retirar conscientemente nuestra atencion del pasado y del futuro, y, en
consecuencia, acumulamos automaticamente conciencia del instante presente.

Concentrando nuestra atencidn y nuestra intencion en la respiracion,
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forzamos a un aspecto de nuestra conciencia a permanecer conscientemente
anclado en el instante presente. Y este sencillo procedimiento tiene unas
profundas consecuencias. Una de ellas es que, automatica y efectivamente,
activa un proceso que nos revela a qué nos aferramos consciente e
inconscientemente del pasado o adonde nos proyectamos en el futuro. Y esto
lo consigue al hacernos conscientes de nuestros recuerdos reprimidos y no
integrados. Asi pues, el Proceso de la Presencia esta disefiado para facilitar
esta experiencia de forma consciente y responsable. Ese es el motivo por el
cual se pone tanto énfasis en que se sigan las instrucciones cuidadosamente, y
en que se lleve a cabo la experiencia poco a poco.

Una de las intenciones del Proceso de la Presencia consiste en sacar a la
superficie, de la forma mas suave posible, nuestros recuerdos reprimidos y no
integrados, dandonos simultdneamente la capacidad para integrarlos sin
peligro, para obtener sabiduria de ellos y para neutralizar su impacto
destructivo sobre la calidad de nuestra experiencia vital presente. Con ello, el
Proceso de la Presencia nos permite responder a las dos preguntas que nos
venimos formulando inconscientemente desde la infancia: «;Qué sucedio?» y
«;,Como puedo impedir que esto suceda de nuevo?». Estas son las dos
preguntas inconscientes que han estado desviando nuestra atencion del
instante presente para llevarla a los corredores del pasado y del futuro desde
que abandonamos la infancia. Estas dos preguntas le ponen voz a nuestra
ansiedad. Pero el Proceso de la Presencia calma esta voz y la hace descansar.

Aunque es la columna vertebral de este proceso, la respiracion conectada
conscientemente no es mas que una entre muchas de las herramientas que
componen el mecanismo del proceso; el cual, asi pues, no debe asociarse con
el yoga pranayama ni con ninguna otra técnica que amplifique deliberadamente
nuestra conciencia de la respiracion en un intento por activar experiencias
espirituales o acceder a ellas. El Proceso de la Presencia no se preocupa del
control de la respiracion, sino de la liberacion del control inconsciente de la
respiracion, con lo que logra establecer un patron respiratorio normal y
saludable. Decididamente, el Proceso de la Presencia no pretende ser un
proceso espiritual, aunque evidentemente tiene lo que podemos denominar
como consecuencias espirituales. El Proceso de la Presencia deberia
considerarse mas bien como un procedimiento fisico, mental y emocional que
tiene un profundo impacto en nuestro nivel general de conciencia del instante
presente en este mundo. Pretende evocar la experiencia vital del presente y
que aprendamos a navegar por ella conscientemente. Busca que estemos en el
aqui y el ahora.

LA CONSCIENCIA DE LAS PREGUNTAS

Cada vez que alguien nos hace una pregunta acerca de nuestra experiencia
vital, nos damos cuenta de que nuestro proceso de pensamiento se pone a
examinar nuestra memoria automaticamente en busca de una respuesta. Y,
como consecuencia de este proceso de busqueda, emergeran algunas cosas
que conocemos de forma automatica y que, por tanto, pueden ofrecer una res-
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puesta inmediata sin tener que pensar en ello. Por otra parte, habra otras cosas
que no sabremos o no recordemos, por lo que tendremos que aplicar el
proceso de pensamiento para llegar a una respuesta. Sin embargo, aun
después de mucho pensar, nos daremos cuenta de que hay aun otras cosas
mas de las cuales no teniamos ni idea de que existieran, y que no podemos
recordar conscientemente por mucho que pensemos en ellas. Asi pues,
podemos dividir nuestra capacidad para responder a una pregunta acerca de
nuestra experiencia de tres maneras.

1. Conocemos las respuestas. Por ejemplo, si nos preguntan el nombre,
responderemos sin pensarnoslo dos veces, porque es algo que sabemos.

2. Descubrimos las respuestas a través del proceso de pensamiento. Por
ejemplo, si se nos pregunta cual fue la primera cancién que hemos oido en
nuestra emisora de radio preferida, quizas tengamos que pensar un poco
para recordar el titulo y el intérprete.

3. No parece que conozcamos las respuestas, o bien no podemos
recordarlas, por mucho que pensemos en ello. Por ejemplo, si nos
preguntan qué ocurrio a las 10.35 de la mafiana del dia en que cumplimos
los tres afios de edad, lo mas probable es que no nos acordemos, por
mucho que le demos vueltas. En consecuencia, podemos llegar a la
conclusién de que es algo que no sabemos.

Pero, cuando examinamos mas detenidamente la naturaleza de nuestro propio
proceso mental, nos damos cuenta de que, cada vez que se nos hace una
pregunta acerca de nuestra experiencia vital, nuestro campo mental inicia la
busqueda de inmediato para ver si puede encontrar o no una respuesta. Y nos
damos cuenta de que sigue buscando hasta el momento en que decimos algo
asi como «No lo sé» o «No me acuerdo». En el momento que decimos algo
parecido a esto, nuestro campo mental deja de investigar, y normalmente
marcamos consciente o inconscientemente este momento etiquetandonos con
un juicio limitador sobre nosotros mismos. Por ejemplo, en cuanto nos
percatamos de que no podemos recordar la respuesta a una pregunta en
particular acerca de nuestra experiencia vital, quizas digamos algo como:

«No puedo acordarme de eso, porque mi memoria a largo plazo no es tan
buena», «No puedo acordarme de eso, porque para mi no es tan
importante»,

«No puedo acordarme de eso, porque probablemente seria demasiado
doloroso para mi», «No puedo acordarme de eso porque sucedié hace
mucho tiempo»

El motivo por el cual puntuamos nuestra incapacidad para responder a una
pregunta y damos por zanjado el intento por encontrar una respuesta con un
juicio limitado sobre nosotros mismos es porque hay un aspecto de nuestra
experiencia que no puede hacerle frente a la posibilidad de que no sepamos
algo. En vez de aceptar lo desconocido, lo que este aspecto de nuestra
experiencia hace automaticamente es culpar de esa aparente incapacidad para
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acceder a la informacion a las condiciones o a las circunstancias. Durante el
Proceso de la Presencia, llamaremos a este aspecto de nuestra experiencia el
ego.

El ego es una identidad falsa, no auténtica, que elaboramos en la primera
infancia para entrar sin peligro en la aparentemente traicionera experiencia
adulta. Siendo algo que se opone a la presencia, esta imagen falsa opera
desde una posicién de ficcion, fingiendo y aparentando lo que no es. En vez de
ser espontanea, es calculadora. Exploraremos con mas detalle la naturaleza y
la estructura del ego durante el transcurso de este viaje. Por ahora, lo
definiremos como ese aspecto de nuestra experiencia que forjamos para ser
aceptados entre los adultos. Por ahora, veamoslo como esa cosa que se
interpone entre nosotros y la experiencia de la conciencia del instante presente.

El ego siempre encubre sus limitaciones poniendo excusas y echando las
culpas. Y el juicio limitador que automaticamente, y en general
inconscientemente, nos aplicamos a nosotros mismos cuando nos fijamos
atentamente en lo que hace la mente, es el modo que tiene el ego de ocultar el
hecho de que determinados recuerdos estan mas alla de nuestra capacidad de
pensamiento. En otras palabras, el ego no quiere saber que existe un limite
real en el proceso de pensamiento, ni quiere saber que tenia una vida antes de
empezar a pensar, ni que existe una experiencia de vida mas alla del
pensamiento. El ego esta enamorado de la mente y, por tanto, del pensamiento
y del entendimiento. Su identidad se fundamenta en la falsa creencia de que la
mente es Dios. El ego es un fiel e inquebrantable discipulo de la mente.

Una manera honesta de explicar nuestra incapacidad para encontrar una
respuesta ante una pregunta sobre nuestra experiencia vital seria:

«En este momento soy incapaz de recordar esa informacién
mentalmente, porque hay algunas cosas que no se pueden saber o
recordar haciendo uso del proceso de pensamiento»

Pero el ego no puede hacerle frente a una declaracion como ésta, porque en
realidad cree queda mente lo sabe todo y lo entiende todo, y que puede
acceder a todo lo que merece la pena conocerse a través del proceso de
pensamiento. El ego es mental. El ego nos necesita para vivir errbneamente
nuestra experiencia vital, creyendo que, si no podemos saber algo, es porque
no es verdad, porque no ha ocurrido realmente o porque en realidad no tiene
importancia y, por tanto, no tiene interés para nosotros. O bien porque somos
defectuosos o estupidos. Al marcar el término de nuestra busqueda consciente
de respuestas con un juicio limitador sobre uno mismo (una excusa), el ego
establece una profecia que tiende a cumplirse por si sola. Al decirnos a
nosotros mismos que «no podemos recordar algo porque...» lo que sea, ce-
rramos automaticamente la puerta a la posibilidad de que ese conocimiento se
nos entregue, activando asi una situaciéon hipotética que confirma ese juicio
limitador.

Pero a todos nos ha ocurrido alguna vez que, al no cerrar conscientemente
nuestra busqueda mental de algo, la respuesta se nos ha dado en el momento
menos esperado. Esto suele ocurrir cuando estamos intentando encontrar una
respuesta que tenemos «en la punta de la lengua». Debido a que la respuesta
parece estar un poco mas alla del alcance de la mano, optamos por no dar por
concluida la busqueda mental, y nos decimos algo asi como:
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«Lo sé, eso lo sé», «Ya me vendra», «Lo tengo en
la punta de la lengua»

Y la consecuencia es que viene. Mas tarde, cuando nuestra atencion esta
absorta en otra cosa, la respuesta aflora misteriosamente, como si siempre
hubiera estado ahi. Este tipo de experiencias nos demuestra que toda la
informacion que buscamos acerca de nuestra experiencia vital esta a nuestra
disposicion, siempre y cuando apliquemos el método de acceso correcto. Este
método no supone necesariamente pensar. Supone estar abierto para recibir la
respuesta desde ese aspecto de nuestro ser que lo sabe todo.

La idea de que podemos tener acceso a informacion sin tener que utilizar el
proceso de pensamiento consciente nos resulta extrafia debido a la naturaleza
mentalista de nuestro sistema educativo. Sin embargo, muchos inventores
estarian dispuestos a testificar el hecho de que las piezas de informacién
cruciales que hicieron posibles sus invenciones les llegaron cuando habian re-
tirado su atencion del empefio que tenian entre manos y estaban haciendo otra
cosa, como la de consentirse una relajante siesta. La mera idea de aplicar esta
técnica para obtener informacion resulta amenazadora para nuestro ego
porque revela que, en contra de sus suposiciones, la mente consciente no es el
principio y el final de todo. Es simplemente una herramienta y, por tanto, tiene
sus limitaciones.

A través del Proceso de la Presencia, se nos anima a que formulemos
muchas preguntas acerca de nuestra experiencia vital. Y, con el fin de no
reducir la fuerza y el potencial de este aspecto de nuestro viaje, se nos pide
desde el mismo principio que no nos aproximemos a estas preguntas de un
modo en que nos pongamos limites. Si aplicamos de manera automatica las
extravagancias limitadoras del ego, nos vamos a privar de muchas y profundas
ideas. También les cerraremos la puerta a las maravillosas experiencias de la
intuicion y la inspiracion. De ahi que se nos anime a abordar cada pregunta que
se nos haga durante el Proceso de la Presencia de este modo:

A lo largo de todo este viaje, el hallazgo de respuestas
ante las preguntas que se nos formulen no es tan importante como
formular las preguntas sinceramente, con una mentalidad abierta.

No tenemos que preocuparnos o mas minimo si no recibimos de inmediato la
respuesta a una pregunta que nos hayamos hecho. Nuestro trabajo estara
hecho una vez hayamos formulado la pregunta con sinceridad. Si la respuesta
no se hace evidente de inmediato, podemos optar por mantener la mente
abierta sobre el tema, para dar la posibilidad de que se nos ofrezca la respues-
ta cuando menos lo esperamos.

No tiene sentido pensar con intensidad sobre las respuestas a las preguntas
que se formulan, para luego quedarse frustrados por no haber podido acceder
a ellas conscientemente. Este enfoque nos va a llevar a reaccionar ante
nuestra frustracion echandole el cierre a la busqueda con un juicio limitador
sobre nosotros mismos. Durante el Proceso de la Presencia, nadie va a evaluar
nuestras respuestas, simplemente porque no hay respuestas correctas o
incorrectas. Nuestras respuestas no pueden ni van a ser tasadas por
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comparacion, porque nuestro viaje se va a adaptar de tal modo que encaje con
nuestras necesidades individuales. Ni siquiera va a haber respuestas a las
cuales se supone que tenemos que llegar. Lo unico que tenemos que hacer es
hacer las preguntas y mantener la mente abierta para, asi, permitir que se nos
den las respuestas. Al no cerrar automaticamente nuestra busqueda de
respuestas con un juicio limitador sobre nosotros mismos, impediremos que
nuestros procesos de pensamiento queden silenciados por las inseguridades
del ego.

Las leyes del universo dicen que cada causa genera un efecto. Esto se
puede traducir también como «Buscad y encontraréis», «Pedid y se os dara» y
«Llamad y se os abrira». En otras palabras, cuando hacemos una pregunta y
no damos fin al proceso de intentar encontrar una respuesta, esa respuesta
tiene que ser entregada inevitablemente en nuestra conciencia de una manera
u otra. La pregunta es la causa, y la respuesta es el efecto. Una garantiza la
otra. Este es el enfoque que se nos pide que adoptemos con todas las
preguntas que se nos planteen durante el Proceso de la Presencia. Cada vez
que nos hagamos una pregunta, tenemos que ser pacientes y dejar que se nos
dé la respuesta del modo que resulte mas ventajoso para nuestro viaje a través
del proceso.

El problema que tenemos es que nosotros, tal como nos conocemos en este
momento, no lo sabemos todo. De hecho, tal como nos conocemos en este
momento, sabemos muy poco. Sin embargo, hay un aspecto de nuestro ser
que si lo sabe todo, aunque puede que nosotros aun no seamos conscientes
de él. Lo sabe todo sin tener que «pensar» en ello. Lo sabe. Es nuestra
presencia interior. Ella ha sido la testigo silenciosa de cada experiencia que
hayamas tenido, y lo recuerda todo de cada instante de esas experiencias,
como si estuviera ocurriendo justo en este momento. Para ella, todas las
experiencias que hemos tenido estan sucediendo justo ahora, porque la
conciencia del instante presente no conoce el tiempo. Se podria decir que la
diferencia entre el ego y nuestra presencia interior eterna es que el ego tiene
que pensar para poder comprender, mientras que la presencia interior sabe.
Nuestra presencia interior sabe porque es el testigo permanente de todas las
experiencias de nuestra vida; mientras que el ego se enfoca en el mundo
exterior, y esta determinado por el mundo exterior y por lo que los demas estan
haciendo en él.

Cuando abordamos una pregunta con la idea preconcebida de que sdlo
podemos acceder a la respuesta a través del pensamiento, hacemos del ego
un cémplice, al tiempo que nos limitamos a la mente pensante como unico
mecanismo posible para lograr el empefo. Y de este modo hacemos callar a
nuestra conciencia del instante presente. Este proceso de acallamiento tiene
lugar de forma automatica, porque nuestra presencia interior se atiene a la ley
de no interferencia. Permanece serena y silenciosa si insistimos en obtener la
informacion, unicamente, a través del proceso de pensamiento y de
entendimiento. Pero, en cuanto estamos preparados para aceptar la idea, y
actuar en funcion de ella, de que lo que hemos «hecho» de nosotros mismos
(el ego) no es de fiar, y que la mente es una herramienta que tiene sus
limitaciones, invitamos automaticamente a la omnisciente conciencia del
instante presente a que nos dé la respuesta. De este modo, nos abrimos
automaticamente a la posibilidad de acceder, sin ningun esfuerzo, al
conocimiento interior. En este mundo, la mente sera siempre el medio a través
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del cual se nos transmitira el conocimiento, pero no necesariamente es el Unico
medio para acceder al conocimiento.

Si formulamos todas nuestras preguntas acerca de la vida desde este
punto de conciencia, activamos la energia de la intuicion, de la inspiracion y de
la revelacion en nuestra experiencia
vital cotidiana. Y esto nos abre la puerta al espacio del conocimiento sin tener
que saber por qué. Es esencial que nos permitamos entrar en la experiencia
del conocimiento sin saber por qué, porque durante el Proceso de la Presencia
vamos a poder acceder a experiencias que tuvimos antes de desarrollar el
lenguaje. Estas experiencias tuvieron lugar antes de que pudiéramos afadirles
conceptos mentales, y muchas de ellas son simplemente sentimientos,
vibraciones o sensaciones. Son «conocimientos». Son energias en movimiento.
Son las experiencias emocionales que tuvieron lugar antes de que tuviéramos
al alcance el lenguaje mental. Son las experiencias vibratorias que tuvimos en
el vientre de nuestra madre y poco después de llegar a este mundo. Si
insistimos siempre en tener que saber por qué para aceptar que lo que
sabemos es cierto y real para nosotros, no dejaremos que nuestra conciencia
entre en estos recuerdos vibratorios precoces, y los active asi, con el fin de
neutralizar su impacto negativo en nuestra experiencia vital actual.

Las preguntas que formulamos a lo largo de nuestra experiencia vital son
sumamente importantes. Gracias a la ley de causa y efecto, si mantenemos
una mente abierta, las respuestas a nuestras preguntas se manifestaran
siempre, de una manera u otra. Si tenemos en cuenta esto, quizas podamos
aceptar la posibilidad de que nuestra experiencia vital en un momento dado es
una respuesta que se va revelando ante las preguntas que hemos estado
formulando. EI motivo por el cual esto no nos resulte evidente aun es porque la
mayoria de las preguntas que hemos estado haciendo se han formulado de
forma inconsciente. El Proceso de la Presencia nos ayuda a rectificar este
problema, al ensefarnos el modo de eliminar este comportamiento incons-
ciente y al llevarnos a formular conscientemente las preguntas que nos sean de
utiidad. Comprendiendo y aceptando que todas las preguntas que nos
formulamos van a ser respondidas inevitablemente, podemos poner toda
nuestra atencion en el proceso de formulacion de preguntas utiles y retirar
nuestra atencion del proceso de intentar «pensar» las respuestas. Se nos esta
pidiendo que mantengamos la mente abierta. Se nos esta invitando a explorar
la experiencia de recibir, de permitir que nos lleguen las respuestas. Podemos
iniciar esta experiencia justo en este momento, planteando la siguiente
pregunta:

¢ Cudles son las preguntas mas beneficiosas que podemos formular
antes de introducirnos en el Proceso de la Presencia?

EL SENDERO DE LACONCIENCIA Y EL CICLO DE SIETE ANOS

Dos de las revelaciones que dieron origen a las intenciones que subyacen al
Proceso de la Presencia y a sus mecanismos son las que vamos a denominar
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como el sendero de la conciencia y el ciclo de siete afios.

EL SENDERO DE LACONCIENCIA

Lo que hace del Proceso de la Presencia algo tan potente y, no obstante, tan
facil al mismo tiempo, es el reconocer y operar en sintonia con un sendero de
la conciencia que es automatico y completamente natural para todos los seres
humanos. Todo en nuestra experiencia viene a la existencia principalmente
mediante la aplicacion inconsciente de la atencion y la intencion a lo largo de
este sendero, que es, por tanto, como una segunda naturaleza para todos
nosotros. Pero, sorprendentemente, permanece oculta hasta que la traemos a
la atencion consciente. El mero hecho de comprender la simple dinamica de
este sendero de la conciencia nos permitira integrar el motivo por el cual es
necesario acceder al nucleo emocional de nuestras experiencias con el fin de
ajustarlo y provocar un cambio verdadero en los aspectos mentales y fisicos de
nuestra vida. En cuanto reconozcamos

3 El autor hace aqui un juego de palabras con it «<matters» to us, «nos

importa», donde matter significa también «materia». (N. del T.)
conscientemente el sendero de la conciencia y el ciclo de siete afios en nuestra
propia experiencia vital, seremos capaces de integrar mejor las causas de
muchas experiencias desagradables que estamos teniendo o, al menos, saber
por donde comenzar a buscar las causas.

El sendero de la conciencia es muy facil de identificar cuando se observa el
desarrollo normal de un nifio recién nacido. Aunque nuestros cuerpos
emocional, mental y fisico son ya evidentes y se desarrollan simultaneamente
junto con cada uno de los demas desde el momento del nacimiento, existe un
sendero especifico que utiliza nuestra conciencia individual para moverse
conscientemente dentro de ellos. En primer lugar, el nifio llora (emocional);
luego, aprende a hablar (mental), y sélo entonces aprende a caminar (fisico).
Asi pues, el sendero de la conciencia va:

De lo emocional a lo mental, y de lo mental a lo fisico.

Cuando salimos del vientre de nuestra madre, somos basicamente seres
emocionales. Lo unico que somos capaces de hacer es emocionarnos. No
disponemos de un lenguaje verbal ni de sus conceptos asociados para
identificar nuestras experiencias ni para comunicarnos efectivamente con ellas.
Ni disponemos de las habilidades motrices para participar fisicamente en nada.
Nuestra experiencia del mundo es simplemente la de la energia en movimiento,
en mocion, o emocién. Y permanecemos en este estado puramente emocional
hasta que reconocemos algo. Asi pues, nuestra conciencia comienza en la
esfera emocional.

La entrada en el siguiente estadio del sendero de la conciencia, es decir, en
la esfera mental, tiene lugar cuando aprendemos a utilizar deliberadamente
nuestras emociones para conseguir un resultado concreto. Cuando sucede
esto, las emociones dejan de ser un reflejo reactivo ante nuestras
circunstancias, para convertirse en un medio de respuesta y, de ahi, dirigir el
resultado de nuestras experiencias. Es decir, en el momento utilizamos deli-
beradamente el llanto o la sonrisa como un instrumento de comunicacion para
manipular conscientemente nuestra experiencia vital, dejamos de ser
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puramente emotivos, es decir, estamos participando también mentalmente en
nuestra experiencia. La entrada en la esfera mental se concreta cuando
aprendemos la primera palabra. Nuestra primera palabra es el acto de ponerle
nombre a algo, y es normal que le pongamos nombre a aquello que
reconocemos, simplemente porque lo reconocemos.

El ser capaces de nombrar aquellos aspectos de nuestra experiencia que
reconocemos demuestra que se ha abierto la puerta a la siguiente fase del
sendero de la conciencia: la esfera fisica. El ser capaces de reconocer y de
nombrar los aspectos de nuestra experiencia se debe a que estos aspectos
especificos ya no se nos muestran como energia en movimiento. En el
momento le ponemos nombre a algo, es porque vemos no tanto su aspecto de
energia en movimiento como su aspecto de materia solida. Le ponemos
nombre a algo porque nos «importax.® El reconocimiento, y el posterior acto de
nombrar algo, es la consecuencia de reconocer que lo que una vez fue energia
en movimiento se ha transformado milagrosamente en lo que parece ser
materia sdélida, densa y estacionaria. Una parte de ese proceso de entrada en
esta experiencia del mundo se debe a que, de algun modo, nos hemos hecho
adictos a «hacer todo materia». Esta adiccién es la que nos permite entrar
perceptivamente y tener una experiencia fisica aparentemente sélida de un
paradigma que es en realidad luz y sonido, o lo que es lo mismo, ondas de
energia luminosa, vibratoria, en movimiento. Para entrar en la experiencia
fisica, tenemos que crear literalmente el efecto ilusorio de «detener el mundo».

Como nifos, y una vez nuestra percepcion ha detenido literalmente el
mundo y ha comenzado a nombrarlo, gateamos curiosamente hacia aquello
que hemos nombrado para tener un encuentro personal con ello. Este
movimiento hacia fuera de nuestra atencion y nuestra intencidn, que viene
disparado por la curiosidad, es lo que nos saca de la pura experiencia
emocional y mental hasta el tercer estadio del sendero de la conciencia: la
esfera fisica. Necesitamos la curiosidad para hacer literalmente el esfuerzo de
dar nuestros primeros pasos en un mundo que nos interesa (un mundo
material).

Y el proceder externo del mundo reconoce inconscientemente ese sendero
de la conciencia, que nos lleva de lo emocional a lo mental y de lo mental a lo
fisico para entrar en la experiencia de este mundo. El reconocer el modo en
que el mundo lo reconoce revela lo que denominamos como el ciclo de siete
afnos.

EL cicLO DE SIETE ANOS

La experiencia puramente emocional, que comienza para nosotros en el mismo
momento en que abandonamos el utero materno, disminuye, y en muchos
casos cesa su desarrollo, cuando alcanzamos la edad de siete anos. A los siete
anos, termina oficialmente la infancia. A partir de entonces, pasamos a ser
«muchachitos» y «muchachitas». Esa es la razén por la cual comenzamos la
escolarizacion a esta edad, porque este momento de nuestra vida marca el
punto en el cual dejamos de desarrollar el cuerpo emocional, dejamos la
infancia, para centrarnos mas en el desarrollo del cuerpo mental.

Desde los siete afios hasta los catorce, aprendemos a desarrollar y a
dominar mentalmente los fundamentos de nuestras habilidades en la trinidad
de la comunicacion: hablar, leer y escribir. También aprendemos a
comportarnos del modo que se estima aceptable y adecuado para la sociedad
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en la cual hemos nacido. Estos siete afos de intensa concentracion en los
fundamentos de nuestras habilidades mentales se reenfocan de nuevo en lo
que llamamos la pubertad. A partir de los catorce aflos mas 0 menos, nuestro
desarrollo mental comienza a centrarse en lo que los demas consideran que
tenemos que saber para que asumamos un papel fisico significativo en la
sociedad. Este ajuste de enfoque viene marcado por un incremento en la
conciencia fisica que tenemos del entorno y de la relacion que mantenemos
con él.

Los cambios hormonales que tienen lugar en el organismo en torno a los
catorce afos de edad marcan la salida del ciclo de aclimatacion y socializacion
mental de siete afnos y la entrada en nuestro tercer ciclo de siete afnos. Este
tercer ciclo intensifica el desarrollo de nuestra relacion con el mundo fisico
externo y, a partir de entonces, se nos declara «adolescentes». Durante este
tercer ciclo de siete afios, nos hacemos conscientes de nuestro cuerpo fisico y
de nuestro lugar fisico en el mundo, y también durante este periodo nos
sentimos atraidos o repelidos por otros seres humanos. Es aqui donde
elegimos un grupo, y también es durante este ciclo cuando se pone el énfasis
en averiguar cOmo vamos a asumir nuestro papel de seres humanos
fisicamente capaces y responsables. La clausura de este tercer ciclo de siete
anos se suele reconocer con la celebracion de nuestro vigésimo primer
cumpleafios y con la declaracién de habernos convertido en adultos jévenes.

El Proceso de la Presencia nos demostrara a través de la experiencia
personal que, debido a la naturaleza del sendero de la conciencia y de los tres
primeros ciclos de siete afos, no podemos encontrar las semillas de nuestras
experiencias fisicas actuales en nuestras circunstancias fisicas externas
actuales. Ni tampoco se pueden encontrar en nuestros procesos mentales
actuales. Al ensefiarnos en primer lugar el modo de estar fisicamente pre-
sentes, y luego mentalmente claros, este proceso nos revelara que las semillas
de todas nuestras experiencias desequilibradas de hoy han de encontrarse en
la esfera en la cual las plantamos: en las experiencias emocionales no
integradas de la infancia.

En otras palabras, el proceso nos mostrara que el primer ciclo de siete afios
de nuestra infancia, el ciclo emocional, es el punto causal de todas nuestras
experiencias desagradables del presente. Nos mostrara que todas las semillas
emocionales que se plantaron entonces y que no se integraron
conscientemente en nuestra experiencia han hecho brotar los sistemas
mentales de creencias negativos que, a su vez, se han manifestado en las con-
diciones o circunstancias fisicas desequilibradas que experimentamos justo
ahora. En el Proceso de la Presencia, denominamos impresion emocional a
esta mecanica de siembra de semillas, que exploraremos mas a fondo durante
nuestro viaje a través del texto del proceso.

Una de las revelaciones mas profundas que el Proceso de la Presencia nos
posibilita es que, emocionalmente, no nos ocurre nada nuevo a la mayoria de
las personas desde que salimos de nuestro primer ciclo de siete afos.
Veremos que, aunque pueda parecemos que pasamos constantemente por
circunstancias y experiencias fisicas novedosas, nada cambia realmente en el
nivel emocional. Emocionalmente, estamos repitiendo cada siete afos el
mismo ciclo que quedd impreso en nuestro cuerpo emocional durante los
primeros siete anos de nuestra experiencia vital. Y cuando aprendemos a
identificar la corriente emocional subterranea que impregna todas nuestras
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experiencias mentales y fisicas, veremos con claridad que sélo parece que
estemos creciendo y que estemos teniendo experiencias variadas y diferentes.

Para cuando llegamos a los catorce anos de edad, nuestra atencion y
nuestra intenciéon se traspasan literalmente a las circunstancias fisicas de
nuestra vida. Como adultos, sélo vemos la superficie, la parte solida de las
cosas. Y debido a que el mundo fisico, por su propia naturaleza, parece estar
cambiando en todo momento y da la impresion de renovarse a cada momento,
se genera la ilusién del_cambio constante. Pero se trata de una estratagema
del mundo fisico. Es la gran ilusion, el gran espejismo. En Oriente, llaman a
esto maya.

El Proceso de la Presencia, al ensefiarnos a ver por debajo de la superficie
fisica de las cosas, nos va a revelar la verdadera naturaleza del ilusorio juego
de prestidigitacion del mundo fisico. Y conseguira esta proeza haciendo uso de
nuestras capacidades mentales para mirar mas alla de lo fisico y «ver» el
contenido emocional de nuestra vida; objetivo que logra, a su vez, al permi-
timos sentir aspectos de nuestra experiencia que hace mucho tiempo
reprimimos. Cuando conseguimos ver esto, nos percatamos de que todos
estamos repitiendo, casi inconscientemente, un patron que se imprimié en
nuestro cuerpo emocional durante la infancia. Y la repeticion de estos patrones
emocionales da lugar, inconscientemente, a la experiencia que denominamos
«vivir en el tiempo».

El hecho de que seamos capaces de vivir energéticamente en el mundo,
como un tapiz de energias en movimiento, como una corriente emocional, es lo
que nos permite ver que estamos viviendo de hecho en el pasado, y
escribiendo un futuro que replica obedientemente el contenido emocional de
ese pasado. Nos dice que la mayoria de las personas sufri6 una muerte
emocional cuando llegé a los siete afios de edad. Esta es la verdadera muerte
de la cual se nos pide que despertemos. Este patron emocional repetitivo es el
suefio que, en la superficie de las cosas, parece ser real. Cuando aprendamos
a ver por debajo de la superficie de nuestro mundo de ilusiones, descubriremos
algo ciertamente sorprendente:

i Los adultosjon nifios que murieron.

El nifno que hay dentro de nosotros tuvo que morir para poder hacerse
aceptable como adulto. Y ahora nos toca a nosotros atravesar los barrotes de
la prision perceptiva de adultos que nos hemos creado para liberar a nuestro yo
infantil de la prision de las ilusiones. Si obtenemos la experiencia necesaria
para rescatar nuestra inocencia, podremos entrar en un paradigma totalmente
nuevo, un paradigma en el cual la inocencia y la experiencia vienen a
descansar sobre los platillos de la balanza de la sabiduria. Sélo si llevamos a
cabo un viaje consciente que nos introduzca en la dinamica de nuestras
corrientes emocionales subterraneas podremos comprender por qué decimos
una y otra vez, u oimos a otros decir:

«No sé por qué esto siempre me pasa a mi»
O bien:

«¢,Por qué se repite esto una y otra vez?»
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Nuestro viaje a través del Proceso de la Presencia nos ayudara a darnos
cuenta de que, cuando decimos cosas como éstas, no estamos hablando en
realidad de un acontecimiento fisico, sino de nuestros sentimientos con
respecto, o como reaccidon, a los ciclos emocionales recurrentes de nuestra
vida. Es el contenido emocional no integrado de nuestra experiencia vital el que
se repite constantemente y nos lleva a manifestar un desequilibrio mental y
fisico. Una vez nos percatamos de que estamos recreando inconscientemente
las resonancias emocionales de nuestra infancia, hemos dado el primer paso
para despertar de este suefio. Entonces, nos daremos cuenta de que es inutil
entrometerse con las circunstancias fisicas de nuestra vida exterior para con-
seguir un cambio real en la calidad de nuestras experiencias. Las
circunstancias fisicas desagradables que hay en nuestra vida justo en este
momento son la manifestacion fisica de los fantasmas emocionales del pasado.
Podemos perseguirlos hasta la extenuacion, pero sabemos ya que todas esas
acciones, todos esos movimientos y conmociones, todos esos dramas, no
resuelven nada.

La razén principal de por qué las experiencias emocionales de los primeros
siete anos de la vida siguen sin ser digeridas es porque este mundo en el que
entramos no es exclusivamente una experiencia emocional, dado que posee
también potentes componentes mentales y fisicos. Para integrar plenamente
nuestras experiencias aqui, tenemos que ser capaces de abrazarlas emocional,
mental y fisicamente. Durante el primer ciclo de siete afos disponemos de
unas potentes capacidades emocionales, pero nuestras capacidades mentales
y fisicas ain no se han desarrollado. Este es el motivo por el cual el mundo
interviene y zanja nuestro intenso desarrollo emocional en torno a los siete
anos de edad, porque, si no lo hace, no nos concentraremos en el desarrollo de
nuestras capacidades mentales y fisicas que nos permitan convertirnos en
seres plenamente integrados.

En este punto del discurso, convendra llamar nuestra atencion sobre la idea
de que tenemos otro ciclo basado en el siete que precede al ciclo emocional
que comienza en el momento del nacimiento. Se trata del ciclo vibratorio de
siete meses. Este ciclo comienza en el momento en que nuestra conciencia
entra en la experiencia uterina, mas o menos dos meses después de la con-
cepcion. El ciclo emocional de siete anos, que comienza cuando nacemos en
este mundo, es una repeticion del patron vibratorio impreso en nosotros
durante estos siete meses en el utero. Sin embargo, en el Proceso de la
Presencia, no pretendemos integrar las experiencias vibratorias que tuvimos
durante esta fase uterina de nuestro desarrollo porque, durante nuestro viaje
por este mundo, no nos vemos expuestos al paradigma vibratorio, de ahi que
no dispongamos de un vocabulario para transmitirnoslo. Para poder acceder e
integrar este ciclo vibratorio se nos pide que hagamos nuestro propio viaje al
silencio y la quietud interior a través de la practica de la meditacion. Este es el
verdadero propdsito de la meditacion.

Lo que muchas personas califican de «experiencia espiritual» es en realidad
una «experiencia vibratoria». El viaje que nos lleva a la integracion consciente
de nuestro cuerpo vibratorio (nuestro cuerpo espiritual) sélo se puede
emprender cuando podamos disponer de la guia de un maestro o maestra que
haya integrado ya su cuerpo vibratorio. Y debido a que la integracion del
cuerpo vibratorio nos permite activar la perfeccion interior, con independencia
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de nuestra perfecta imperfeccion de la experiencia del mundo exterior,
llamamos a estos seres humanos Maestros de Vida Perfecta. Su ciencia es la
ciencia mas elevada que se pueda encontrar o comprender en este mundo. Y
sblo entramos en esta fase de integracién y entramos en contacto con un
maestro asi cuando la intencidn de nuestra alma nos impulsa a ir mas alla de la
experiencia fisica, mental y emocional.

El Proceso de la Presencia esta dotado con todos los instrumentos y los
conocimientos necesarios para ayudarnos a integrar plenamente nuestras
experiencias fisicas, mentales y emocionales, permitiéndonos asi activar la
intencion de convertirnos en un ser perfecto «en este mundo». Nos da el
conocimiento necesario para situarnos en la misma linea de salida del viaje vi-
bratorio que hace posible la realizacion de esta perfeccién. Histéricamente, el
sendero de la integracién vibratoria recibe el nombre de misticismo.

El Proceso de la Presencia pretende ensefiarnos a abrazar plenamente la
experiencia vital en la que nos encontramos, mas que a ir mas alla de ella. Nos
ensefa a aparecer en el aqui y el ahora. Y lo logra ensefiandonos a escuchar
los mensajes de los fantasmas emocionales de nuestro pasado y a hacer uso
de la atencion y la intencion para regresar al punto en el que nuestro crecimien-
to emocional se cortdé abruptamente, transformando nuestra conciencia del
instante presente en una ficcion mortal. Con ello, conoceremos de primera
mano el motivo por el cual tenemos que ir mas alla de nuestras ilusiones fisicas
y atravesar nuestra confusion mental para reactivar y revitalizar las energias
responsables del verdadero movimiento de nuestra experiencia vital; es decir,
el motivo por el cual tenemos que viajar conscientemente hacia atras por ese
mismo sendero de la conciencia por el que entramos en el mundo fisico, y
desactivar los efectos negativos del ciclo de siete afos en nuestras
experiencias actuales. Cuando hagamos esto, el velo del pasado y del futuro
proyectado caera hecho jirones, para que la alegria y la belleza inherentes al
instante presente sean verdaderamente evidentes para nosotros. Esta no es
una empresa pequefia, pero, si realmente la emprendemos, no tardaremos en
darnos cuenta de que es, ciertamente, una de las empresas mas importantes
que podemos llevar a cabo en nuestra vida.

En realidad, viajar «hacia atras» no es la descripcién mas adecuada de este
procedimiento, pues solo tiene sentido en tanto en cuanto estamos viviendo en
el tiempo y, debido a ello, nos percibimos como si estuviéramos moviéndonos
hacia delante constantemente. Sin embargo, a decir verdad, mientras no inte-
gremos nuestro pasado, estaremos en realidad dando vueltas en circulo como
un cachorro intentando morderse la cola. Una forma mas adecuada de describir
el viaje en el que nos sumerge el Proceso de la Presencia es que nuestro viaje
por la vida ha sido, hasta este momento, un viaje «hacia fuera», un viaje hacia
la experiencia fisica. El aspecto mas externo de nuestra experiencia es fisico, y
seguira siendo fisico en tanto en cuanto nos «importe».* Cuando aprendamos a
dar pasos hacia el interior, entraremos en primer lugar en la esfera mental. Y
cuando demos otro paso mas hacia el interior de nuestro ser, volveremos a
entrar, esta vez conscientemente, en la esfera emocional. La esfera emocional,
como ya hemos dicho, se encuentra a un solo paso de la esfera vibratoria, o de
lo que podemos considerar como una auténtica experiencia espiritual.

El viaje de regreso que emprendemos en nuestro interior por el sendero de
la conciencia para alcanzar la totalidad en esta experiencia vital no es algo que
vaya a resultarnos nuevo, puesto que lo hacemos ya de muchos modos. Cada
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vez que tenemos el deseo de regresar a nuestro origen o de entrar en contacto
con él, hacemos este viaje automaticamente. Para verlo con claridad, fijémonos
en la oracion de un nifio. En primer lugar, el nifio se arrodilla y pone las manos
juntas (lo fisico). Luego, habla con Dios (lo mental). Mas tarde, sus inocentes
palabras conmueven su corazoén y activan sus sentimientos (lo emocional). De
este modo, el viaje de regreso a lo largo del sendero de la conciencia es:

El autor vuelve a hacer aqui el juego de palabras con los dos sentidos de
matter, como verbo, «<importar», y como sustantivo, «materia» (N ciel I)

Desde lo fisico a lo mental, y desde lo mental a lo emocional.

Es exactamente el sentido opuesto al del sendero exterior, en el que se
embarca nuestra conciencia desde el mismo momento en que entramos en el
mundo fisico. Como ya se ha mencionado, la meditacion esta disefiada
también para activar este sendero de regreso en nuestro interior; en primer
lugar, adoptamos una postura fisica; luego, repetimos un mantra mental; y
después evocamos una experiencia emocional de amor y devocién interior.
Esta experiencia emocional alimenta después nuestra capacidad para penetrar
en la esfera vibratoria. La meditacion, en su forma mas pura, es un instrumento
que pretende sacarnos de la experiencia de este mundo fisico, a lo largo de un
sendero mental, para introducirnos en nuestro corazén. Cuando nos hallamos
en nuestro corazén, estamos a un solo paso de nuestra presencia divina, y es
ella la que supervisa nuestra entrada en la esfera vibratoria.

El Proceso de la Presencia rinde homenaje al sendero de regreso; un
sendero necesario, si se quiere reactivar la consciencia de nuestra presencia
interior y la relacion con ella. Para esto, nos hace tomar conciencia del sendero
que tomamos cuando dejamos atras nuestra inocencia emocional infantil,
cuando salimos de la infancia para entrar en el mundo de los adultos. Al
ensefiarnos el modo de regresar metaforicamente al primer ciclo de siete afios,
que le dio a nuestra infancia la intencién de traer el equilibrio mediante la
integracion de las experiencias que se imprimieron en nuestro cuerpo
emocional, este proceso nos permite comprender lo que significa la frase:

«A menos que os hagais como nifios de nuevo, no podréis entrar en el
Reino de los Cielos» (Mateo 18, 2-4).

Otra forma de transmitir esta misma ensenanza es:

A menos que regresemos por el sendero de la conciencia y traigamos la
paz a nuestro yo emocional

infantil, no podremos neutralizar los impactos negativos de las
experiencias no integradas de nuestro primer ciclo de siete afios. Y, en
tanto no logremos esto, no podremos realizar un movimiento verdadero
en nuestra vida, ni tampoco restablecer el equilibrio en nuestras
experiencias mentales y fisicas en este mundo.

Y, en tanto no consigamos este equilibrio, seremos incapaces de ir mas
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alla de los confines de este mundo y de volver a nuestro origen.

Este es el sendero que el Proceso de la Presencia le invita a recorrer. Esto es
lo que hace posible entrar en contacto con nuestra presencia interior. En este
punto de nuestro discurso conviene resaltar que el ciclo de siete afos, tal como
lo hemos descrito aqui, se amolda perfectamente a la aceleracion actual que
vive nuestra evolucion. Cabe la posibilidad de que los ciclos de los nifios de
hoy en dia se hayan reducido a seis afos, o incluso a cinco, debido a que la
transicion del desarrollo del cuerpo emocional al desarrollo del cuerpo mental
se esta realizando a una edad mas temprana por causa de la escolarizacién.
Sin embargo, por lo que respecta al Proceso de la Presencia, nos referiremos a
este ciclo emocional como un ciclo de siete aios, si bien nos mantendremos
abiertos a cualquier excepcion a esta regla.

Al someternos a este proceso, iniciamos conscientemente un cambio en
nuestra experiencia de este ciclo de siete afios, dado que, poco a poco, vamos
neutralizando el impacto negativo que tiene el ciclo en la calidad de nuestra
experiencia vital presente. Y, repitiendo el proceso mas de una vez, podemos
llegar a desmantelar el ciclo por completo, porque el proceso elimina las
barreras energéticas que se levantaron en nuestro interior con la muerte
emocional que sufrimos cuando entramos en la edad adulta. Cuando el ciclo se
halle suficientemente desmantelado, nos encontraremos al borde del precipicio
de nuestro propio vacio personal: ese lugar que, durante tanto tiempo, hemos
evita-

5 El autor vuelve a hacer un juego de palabras que considera
significativo, basandose en la similitud, en el inglés original, de void,

«vacio», y avoi-ded, «evitado». (N. del T.)

do.> Aqui es donde nuestra conciencia de tener un pasado y un futuro
proyectado se desvanece en un instante eterno, en el presente del ahora. Aqui
es donde la experiencia energética de las polaridades empieza a disolverse y
ajundirse en la experiencia vibratoria de la unidad.

No debe preocuparnos el hecho de que aun no podamos discernir las
evidencias del ciclo de siete afos en nuestra propia experiencia vital. Para
llegar a percibir las huellas de nuestro ciclo de siete afos, tenemos que
empezar por alejar nuestra atencion de los acontecimientos superficiales de
nuestra vida e ir siendo cada vez mas conscientes de las corrientes
emocionales subterraneas que corren a través de ellos. Con esto acumulamos
conciencia del instante presente. EI Proceso de la Presencia nos permite
conseguir todo esto.

MOVIMIENTO MAS ALLA DE LA MOCION

Una de las maneras en las que se nos prepara para entrar en el Proceso de la
Presencia consiste en que se nos esta invitando a cambiar nuestra percepcion
acerca de determinados aspectos de nuestra experiencia vital. Por ejemplo, se
nos pide que no juzguemos nuestra experiencia del proceso por lo bien que
nos podamos sentir o no mientras lo recorremos. También se nos advierte de
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que el viaje no va a ser facil. En cambio, se nos pide que intentemos que la
experiencia sea «real» para nosotros, aunque podamos percibirla en un
principio como una experiencia desagradable. También se nos pide que
aceptemos la posibilidad de que la clave para restablecer el equilibrio en la
calidad de la experiencia vital se encuentre en el crecimiento emocional
personal. Se nos pide que consideremos que este crecimiento emocional
personal nos llega cuando nos sometemos ante una experiencia de «no
saber». Y, para ayudarnos a someternos, se nos pide que nos planteemos un
cambio en nuestra relacién con el procedimiento de la pregunta y la respuesta.
Se nos invita a ello mediante el recurso de concentrarnos en la formulacién de
la pregunta, y no en la pretensién de encontrar una respuesta. De este modo,
dejamos que la respuesta nos sea dada de forma inesperada, y con esto
abrimos automaticamente nuestra experiencia al «recibir». Y, ahora, se nos se
nos viene a pedir que ajustemos nuestra percepcion de lo que consideramos
que es el «movimientoy.

En general, en la experiencia del mundo fisico externo, cuando hablamos de
movimiento nos estamos refiriendo a un acontecimiento fisico, como cuando
nos movemos de un lugar espacial a otro. O, al menos, hacemos referencia a
algun tipo de actividad fisica, como el giro de una rueda o el movimiento de
nuestros miembros. Por lo que respecta al mundo fisico externo, no existe
posibilidad alguna de hacer ningun viaje sin este movimiento externo. Sin
embargo, las consecuencias de la realizacion del Proceso de la Presencia son
tales que vamos a experimentar un movimiento ciertamente real, un
movimiento que no viene iniciado por una actividad fisica externa. EIl
movimiento que vamos a experimentar, por tanto, no es aquel que podamos
asociar automaticamente con el concepto de movimiento. En lo referente al
Proceso de la Presencia, la actividad fisica externa no se considera un
movimiento real. Un término mas adecuado para la actividad externa seria el
de mocién. Lo que vamos a experimentar como consecuencia de la realizaciéon
del Proceso de la Presencia es un movimiento real, un movimiento que no esta
generado por una mocion externa.

¢ Qué estamos queriendo decir con «un movimiento que no esta generado
por una mocion externa»? Esto puede quedar ilustrado mejor con el siguiente
ejemplo: si estamos insatisfechos
con la calidad de nuestra experiencia vital, podemos intentar transformar
nuestras circunstancias vitales mudandonos de ciudad o de pais. Para esto
hara falta una gran cantidad de mocion externa. Sin embargo, cabe la
posibilidad de que de pronto descubramos que, después de tanta mocion
externa, y una vez nos hayamos instalado en el nuevo lugar, nos encontremos
con la misma experiencia de insatisfaccion, a pesar de todo el cambio realizado
en las circunstancias externas. Esto se debe a que, aun con toda la mocién
externa realizada, no hemos hecho un movimiento real en nuestro interior.
Todos hemos tenido esta experiencia de una forma u otra. Hay un dicho que
refleja muy bien esta situacion:

«Alla donde vamos, alli estamos»

Esta manera de actuar, de ir de aqui para alla y no llegar a ninguna parte, es la
clase de movimiento que el mundo exterior respalda con insistencia como
medio para resolver cualquier insatisfaccion que tengamos con la calidad de
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nuestra experiencia vital. En el Proceso de la Presencia contemplamos este
tipo de movimiento externo improductivo como una agitacion, si bien un termino
mas adecuado para la agitacion puede ser el de drama’, y ésta es la palabra
que u tuzaremos a lo largo del libro para describir este tipo de actividad inutil e
improductiva. Pero el drama no se refiere exclusivamente a una mocion fisica
externa improductiva, sino que también hace referencia a las actividades
mentales y emocionales improductivas de nuestra experiencia vital.

Uno de los objetivos del Proceso de la Presencia es el de sacarnos de
nuestro drama, ayudandonos al mismo tiempo a propiciar un movimiento real
en nuestra experiencia vital. Nuestra viciada naturaleza es tal que, hasta que
no experimentamos un movimiento real en la vida, recurrimos una y otra vez al
drama; y, en tanto en cuanto recurramos al drama, no intentaremos hacer
ningun movimiento real en nuestra experiencia vital. El Proceso de la Presencia
nos ayuda a romper esta manera inconsciente de vivir la vida. Y lo hace
activando el movimiento interno mediante la liberacién suave y consciente de
las emociones que tenemos bloqueadas. Cuando llevemos a cabo esta tarea
interior, activaremos automaticamente un movimiento externo real en nuestra
experiencia vital, sin tener que recurrir a una improductiva agitacion externa o
drama. Solo entonces estaremos preparados para desprendernos del drama,
porque su inutilidad se nos hara evidente. Al introducirnos en el Proceso de la
Presencia, el movimiento real que pretendemos iniciar va...

Desde el hacer al ser. Desde el mirar al ver. Desde el oir al escuchar.
Desde la apariencia a la presencia. Desde el desequilibrio al equilibrio.
Desde la separacion a la unidad. Desde la reaccion a la respuesta.
Desde lo no auténtico a la autenticidad. Desde la fragmentacion a la
integracion. Desde la venganza y la culpabilidad al perdon. Desde la
queja y la competitividad a la compasion. Desde el proceder inconsciente
al proceder consciente. Desde buscar la felicidad a dglar que llegue la
alegria. Desde la percepcion incorrecta a la percepcién correcta.

Desde el «vivir en el tiempo» a vivenciar la conciencia del instante
presente.

Todos los movimientos que se expresan arriba son diferentes descripciones de
un unico cambio perceptivo, una transformacion perceptiva que no precisa de
mociones externas. Este cambio no se puede alcanzar reorganizando las
condiciones de nuestra experiencia exterior del mundo. No se puede alcanzar
intentandolo. No se puede alcanzar a través del drama. Sdlo se puede alcanzar
«no haciendo» y «deshaciendo». Solo se puede alcanzar mediante el trabajo
interior.

Al comprender la naturaleza del movimiento real en el que nos estamos
sumergiendo con el Proceso de la Presencia, nos ahorramos la energia que
desperdiciamos cuando intentamos complementar esta experiencia con
cualquier actividad externa innecesaria. ¢ Qué queremos decir con esto?

Frecuentemente, cuando nos sumergimos en el tipo de experiencia en el
que estamos a punto de sumergirnos con el Proceso de la Presencia, lo
hacemos porque estamos intentando cambiarnos a nosotros mismos. Sin
embargo, lo que estamos a punto de descubrir es que no podemos
«cambiarnos a nosotros mismosy, ya que solo podemos cambiar la calidad de
nuestra experiencia. El no percatarnos de esta potente verdad es lo que nos
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lleva a un interminable «hacer» externo. El no percatarnos de esta potente
verdad es el motivo por el cual la mocidén externa en la cual ponemos nuestra
energia en nuestros intentos por cambiarnos a nosotros mismos se queda
invariablemente en nada, salvo en un gasto innecesario de energia.

Pero, a causa de los ejemplos que se nos ponen en el mundo exterior, nos
resulta dificil comprender que podemos lograr un cambio real en nuestras
circunstancias sin tener que recurrir al drama exterior. Por ejemplo, cuando nos
sumergimos en esta experiencia, cabe la posibilidad de que optemos por
afadir, al mismo tiempo, un drama innecesario a nuestro viaje. Ademas de
sumergirnos en el Proceso de la Presencia, quizas hayamos decidido ya dejar
de fumar o abandonar otras adicciones, o bien llevar una dieta especial, o
poner en marcha un programa de ejercicios en nuestra rutina diaria.

El motivo por el cual quizas queremos afadirle un suplemento de drama
exterior a esta experiencia estriba en que tal vez hayamos llegado al Proceso
de la Presencia pensando que es una forma de cambiarnos a nosotros mismos.
Quizas hemos llegado al Proceso de la Presencia creyendo todavia que
nosotros somos nuestra experiencia, en vez de comprender que nosotros
somos los que tenemos una experiencia. Cuando creemos equivocadamente
que somos la experiencia que estamos teniendo, cabe la posibilidad de que
intentemos restablecer el equilibrio de nuestra experiencia vital mediante un
cambio en la naturaleza de nuestro comportamiento, de nuestro aspecto o de
nuestras circunstancias vitales. Sin embargo, nuestro comportamiento, nuestro
aspecto y nuestras circunstancias vitales no son lo que somos: son
experiencias que estamos teniendo. Son los atributos de nuestro ego. Cuando
intentamos cambiar estos aspectos superficiales de nuestra experiencia
externa, terminamos recurriendo siempre al drama.

Durante todo el tiempo que dure este viaje, vamos a desaconsejar cualquier
ajuste externo sobre nuestro aspecto, nuestro comportamiento o nuestras
circunstancias vitales, porque no nos va a servir de nada, salvo para
incrementar el drama y desperdiciar energia. Lo unico que va a aportar es mas
drama a nuestra experiencia de este proceso, por cuanto situa el centro de
nuestra atencidon en el hecho de juguetear con el efecto de nuestras
circunstancias, y no con su causa.

Para cuando seamos suficientemente mayores como para leer y
comprender esta informacion, podremos estar seguros de una cosa: que
nuestro aspecto, nuestro comportamiento y nuestras circunstancias externas,
tal como son justo en este momento, son los efectos acumulados de los
problemas no resueltos de nuestro cuerpo emocional. Asi pues, sélo puede
darse un movimiento real (un cambio duradero) en nuestra experiencia exterior
si ajustamos la resonancia de la causa interna de estas experiencias externas.
Jugando con nuestro comportamiento, con nuestro aspecto o con nuestras
circunstancias vitales no conseguimos nada que perdure. El Proceso de la
Presencia nos demostrara con claridad que, sélo ajustando la causa, soélo
activando un movimiento real en el estado de nuestro cuerpo emocional,
lograremos cambios reales y duraderos en nuestras experiencias externas.

Asi pues, no debemos aproximarnos al Proceso de la Presencia con la
intencion de realizar, al mismo tiempo, otros ajustes externos importantes en
nuestro comportamiento, en nuestro aspecto y en nuestras circunstancias
vitales. Mientras dure el viaje, se recomienda encarecidamente que nos
concentremos en lo que se nos pide en cada momento:
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Tenemos que evitar cualquier impulso de hacer cambios drasticos, o de
tomar decisiones importantes en la vida, mientras dure este proceso.

Nos sentiremos impulsados a hacer alguna de estas cosas, pero tenemos que
abstenernos de tales dramas. Estos impulsos por emprender una accién
drastica emergeran durante el transcurso de nuestro viaje como reacciones a
los asuntos inconscientes que estaran saliendo a la superficie para que los
procesemos. El recurrir al drama exterior sera una manifestacion de nuestro
deseo inconsciente de controlar o _sedar lo que nos estad sucediendo. Las
reacciones siempre alimentan el drama y la agitacion. Nos llevan a asumir
demasiadas cosas a la vez, que no es otra cosa que una forma inconsciente de
sabotearnos a nosotros mismos. Por tanto, concedamonos permiso para
tomarnos un respiro en cuestion de dramas externos, mientras realizamos
nuestro viaje en este proceso interno.

No olvidemos que, con este viaje, no pretendemos cambiarnos a nosotros
mismos; este viaje pretende cambiar la calidad de nuestras experiencias. Esto
es lo que el Proceso de la Presencia nos ayuda a integrar a través de la
experiencia real. Una buena metafora para entender la diferencia existente
entre el viaje interior a la conciencia del instante presente y los viajes externos
que podamos haber emprendido en un intento equivocado por cambiarnos a
nosotros mismos es ésta: los viajes que hemos emprendido intentando
cambiarnos a nosotros mismos son como mover un receptor de radio por toda
la habitacion para sintonizar la emisora de radio que se desea escuchar. Este
viaje, en el cual vamos a aprender como ajustar la calidad de nuestra expe-
rienda, en contraposicion al intento de cambiarnos a nosotros mismos, exige
que dejemos el receptor de radio exactamente donde esta. Y, en lugar de
mover la radio de aqui para alla, vamos a poner nuestra atencién y nuestra
intencion en girar el dial de sintonizacién. Es un enfoque mucho mas sencillo
que el de recurrir al drama externo, y nos permite sintonizar correctamente con
la musica que nos trae la alegria.

La experiencia de la conciencia del instante presente que buscamos no esta
en ninguna parte «ahi fuera», en el mundo, y no se puede alcanzar
jugueteando con el mundo exterior ni moviéndose frenéticamente por él. La
experiencia de la conciencia del instante presente es una consecucion interior.
Una vez accedamos a ella, activando la quietud y el silencio interior, esta
conciencia se reflejara_automaticamente en nuestra experiencia del mundo
exterior. Para activar la conciencia de nuestra presencia interior no hacen falta
dramas. El proceso es gratuito y no precisa esfuerzo, y esta a la disposicion de
todos, mas alla de cualquier discriminacion externa por causa del color de la
piel, la casta, el credo y los ritos, rituales y dogmas. Lo unico que se nos pide a
lo largo de este viaje es que creemos los cimientos en nuestra experiencia vital
para el silencio y la quietud interior, en los cuales espera pacientemente
nuestra presencia interior.

Nuestro viaje a través del Proceso de la Presencia es muy sencillo. Sin
embargo, lo podemos complicar si intentamos afadirle algo, o si lo intentamos
con demasiada intensidad. Nuestros dramas externos no haran otra cosa que
hacernos perder energia. Lo unico que se nos pide es que nos ocupemos a
diario de la trinidad que constituye la estructura de este viaje: el ejercicio de
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respiracion, las afirmaciones activadoras de la presencia y la lectura de los
materiales que contienen las distintas herramientas perceptivas en los que nos
entrenaremos para su aplicacion en nuestra experiencia vital.

MAS ALLA DE LA ADICCION Y LA AFLICCION

Por lo que respecta al Proceso de la Presencia, adicciones y aflicciones
(enfermedad o malestar cronico) constituyen un mismo problema: ambas son
manifestaciones externas de problemas no resueltos dentro de nuestro cuerpo
emocional. Ademas, aunque no vamos a hablar aqui especificamente de
ninguna afeccion en concreto, vamos a considerar todas las alergias en la
misma categoria de las adicciones y las aflicciones. Una alergia es una afec-
cion que es el polo opuesto de una adiccion: cuando tenemos una adiccion,
estamos atrayendo constantemente al interior de nuestro campo una
experiencia externa especifica; mientras que, cuando tenemos una alergia,
estamos repeliendo constantemente de nuestro campo una experiencia externa
especifica. Sin embargo, las causas de ambas afecciones se hallan en
problemas no resueltos en el cuerpo emocional.

El Proceso de la Presencia es sumamente eficaz a la hora de neutralizar
nuestras adicciones y nuestras aflicciones, con independencia del tiempo que
las hayamos estado alimentando o de la intensidad con la que las hayamos
permitido colorear nuestra experiencia vital. Pero el Proceso de la Presencia no
logra este objetivo prometiéndonos «una cura», porque una cura es un destino.
Lo logra ensefiandonos a sumergirnos en un viaje interior hacia el equilibrio
emocional, que nos llevara automaticamente mas alla de la manifestacion de
estas experiencias externas inarmonicas. Nadie es inmune a una experiencia
externa de «vivir en equilibrio», por agudo que pueda ser su problema. Es una
cuestion de voluntad, de compromiso y de coherencia personal. Si intentamos
de verdad activar los poderes de nuestra presencia interior, y si mantenemos
esta intencién en primera linea de nuestra conciencia, el éxito es inevitable.

El Proceso de la Presencia demostrara que cualquier adiccién, tanto si es a
una droga ilegal como si es al alcohol, a la comida, al sexo, al juego o a los
medicamentos prescritos de forma legal, es un comportamiento de
automedicacion que se manifiesta en un intento por sedar o controlar un
malestar en el cuerpo emocional. A este respecto, las adicciones y las
aflicciones son la misma cosa pero con distintas mascaras. Sin esa
automedicacion, el adicto manifestara inevitablemente una afliccion. Pero, si
una afliccion se reprime con éxito mediante prescripcion médica, entonces la
misma afeccién se manifestara como una adiccion. Ambos problemas son
manifestaciones externas de una carga de malestar en el cuerpo emocional. Y
exactamente la misma carga emocional se puede manifestar como adiccion o
como afliccion en funcion de las circunstancias individuales. A este malestar
interno causal lo denominamos carga emocional negativa. Todos tenemos una
carga emocional negativa hasta que regresamos al ciento por ciento a la
conciencia del instante presente.

Cuando esta carga emocional negativa se neutraliza suficientemente, ya no
existe fundamento sobre el cual pueda asentarse adiccion o afliccion alguna;
por tanto, ya no hay necesidad de medicacién, y nuestro comportamiento
adictivo o afeccidn sintomatica remite de forma automatica. Basandose en esta
sencilla idea, el proceso adopta lo que podria considerarse como una postura
inusual o controvertida para devolverle el equilibrio a todo aquel que haya
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estado recurriendo a comportamientos adic-tivos o prescripciones de
medicamentos como medio para sedar o controlar el malestar de su cuerpo
emocional.

No se nos pide que dejemos de automedicarnos para comenzar el
proceso.

En otras palabras, del mismo modo que se nos pide que no invirtamos energia
en ninguna otra actividad externa (drama) mientras realizamos el proceso,
también se nos pide que no nos forcemos a abandonar nuestra adiccién o a
suspender nuestra prescripcion de medicamentos antes de comenzar con el
proceso por vez primera. Se nos pide que tengamos en cuenta que nuestro
comportamiento adictivo no es solo un efecto, sino que, hasta este momento de
nuestra experiencia vital, es también un acto necesario de automedicacién. Sin
embargo, se nos pide que no nos automedi-quemos mieniras realizamos
nuestros ejercicios diarios de respiracion o mientras leemos los materiales
escritos de cada sesion.

Si intentamos dejar nuestro sistema de automedicacion antes de que
hayamos comenzado a reducir la carga negativa de nuestro cuerpo emocional,
nos encontraremos dando vueltas en espiral en un estado de conciencia
inconsciente, en el cual puede llegar a hacerse imposible seguir cumpliendo
con nuestros compromisos en el proceso. Puede llegar el momento en que nos
sintamos abrumados y descorazonados, volviendo asi a los comportamientos
adictivos con mas intensidad que antes de iniciar el proceso.

El asesoramiento médico: de igual modo, a todo aquel que esté sufriendo
una afliccion se le pide que no cambie su prescripcidon de medicamentos ni
ninguna otra practica terapéutica prescrita cuando comience con el proceso.
Debemos continuar con nuestra vida normal. Lo que si se nos pide es que
controlemos estrechamente los efectos que la prescripcion de medicamentos
esta teniendo en nuestra experiencia vital mientras avanzamos en nuestro viaje
por el proceso. Si nos diéramos cuenta de que hay algun cambio en nuestra
respuesta a la medicacion, tenemos que consultar de inmediato al médico, y
pedir un examen y una revision de nuestro estado. El motivo de esto se
encuentra en que nuestra carga emocional negativa disminuye, y lo mismo
ocurre con nuestra necesidad de medicacion. Una de las maneras en que esto
se nos hace evidente es que la medicaciéon empieza a tener efectos demasiado
potentes. Podemos ponemos entonces en contacto con el médico y solicitar
una nueva evaluacién, con la posterior disminucién en la dosis prescrita.

El motivo por el cual se nos pide que no dejemos de hacer nada antes de
comenzar con el Proceso de la Presencia es porque no podemos cambiar nada
si nos limitamos a manipular un efecto. Recordemos que todas nuestras
adicciones y todas nuestras aflicciones son efectos y que, por tanto, son
también efectos nuestros comportamientos adictivos y nuestra relacion con los
medicamentos que nos prescriben. En vez de poner la energia en obligarnos a
dejar algo, es mucho mas util que concentremos nuestra energia en la
desactivacion de la causa de nuestro estado, cumpliendo con las instrucciones
de este proceso.
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Sin embargo, dicho esto, tenemos que hacer notar que no es posible
obtener beneficios del Proceso de la Presencia si estamos severamente
sedados, hasta el punto de que seamos incapaces de cumplir con la lectura del
texto y realizar las afirmaciones acti-vadoras de la presencia y los ejercicios de
respiracion. En tales circunstancias es aconsejable pasar primero por una
terapia de rehabilitacion con el fin de desintoxicarnos y de recuperar el nivel de
claridad que nos permita llevar a cabo los requisitos del proceso. La terapia de
rehabilitacion puede ponernos en un estado de «recuperacion» en el cual
obtengamos una drastica mejoria en cuanto a nuestro nivel de comprensién
perceptiva. Sin embargo, como pronto se explicara, un estado de recuperacion
no es otra cosa que un estado precario de silenciosa desesperacion. No
obstante, nos permitira comportarnos de una manera mas lucida y disciplinada.
En consecuencia, una vez hayamos completado nuestra terapia de
rehabilitacion, podremos iniciar de inmediato el Proceso de la Presencia y dar
los pasos necesarios para reajustar las causas de nuestra desequilibrada
experiencia vital.

Llevando a término el Proceso de la Presencia experiencial-mente en una
ocasién, y poniendo lo mejor de nuestra parte, reduciremos significativamente
nuestra carga emocional negativa. Tendremos que aprender también las
herramientas perceptivas, que nos permitiran vivir la vida de un modo que
neutralizara constantemente nuestra carga emocional negativa. Este viaje, una
vez iniciado, restaura inevitablemente el equilibrio en la calidad de nuestra
experiencia vital. Hasta donde deseemos llegar en la restauracidn del equilibrio
de nuestra experiencia externa dependera de cuanto trabajo interior estemos
dispuestos a asu
6 El autor vuelve a hacer uso de los significados de las palabras en

inglés, dada la similitud entre recovery, «recuperacion», y coverine,

«encubrir». (N. del T.)
mir. Cuanto mas reduzcamos nuestro malestar emocional, menos severas
seran nuestras aflicciones externas y menos medicamentos precisaremos. En
determinado punto del camino, el vino se convertira metaféricamente en aceite
de ricino, el humo en amoniaco y el opio en acido. La automedicacion solo
tendra un efecto placentero o saludable cuando la necesitemos. Pero, cuando
ya no la necesitemos, sus placeres se agriaran, y el bienestar que proporciona
se convertira en malestar. Por otra parte, cuanto mas presentes estemos en
nuestros cuerpos fisico, mental y emocional, mas facil nos sera sentir lo que
nuestra medicacion o la droga de nuestra eleccidbn esta haciéndonos
realmente. No hay nada de placentero en la ingestion de sustancias
potencialmente toxicas; esas sustancias solo dan la impresiéon de tener
ventajas por causa del malestar de nuestro cuerpo emocional.

Al reducir la carga emocional negativa que genera ese estado de
desequilibrio, desmantelamos automaticamente los cimientos en los que se
sustenta. Si llevamos mucho tiempo automedican-donos o ingiriendo
medicamentos bajo prescripcion médica, sera importante que entremos en este
proceso con la intencion clara de neutralizar las causas de nuestra experiencia
desagradable y que no nos preocupemos con los efectos de ese malestar. Si
somos adictos, quizas sintamos una profunda verglenza y una dolorosa
culpabilidad. Pero esto no es necesario. Nos automedi-camos porque la
sociedad en su conjunto no esta lo suficientemente presente, ni tiene la
suficiente claridad mental, ni la madurez emocional suficiente como para
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ayudarnos. Aunque tampoco se trata de culpar a la sociedad por nuestro
estado, dado que, en resumidas cuentas, si nos basamos en la ley de causa y
efecto, somos responsables de nuestros problemas. Conviene que nos
recordemos que:

Toda adiccion es automedicacién, toda adiccion es una experiencia que

estamos teniendo, todas las experiencias que estamos teniendo se

pueden cambiar.
También conviene que, en el caso de una adiccion de antiguo, se le dedique
una compasiva cantidad de tiempo, con el fin de desenmarafarla y
neutralizarla. En general, los programas de adiccion convencen al adicto de
que siempre sera un adicto, y que, por tanto, tiene que asistir a las reuniones
de grupo regular e indefinidamente, para siempre, o de lo contrario recaera en
su adiccion. El Proceso de la Presencia nos pide que pongamos en tela de jui-
cio estas trasnochadas creencias, asi como la inevitable prision perceptiva
autoimpuesta de una mentalidad victimista, que es lo que se apoya y mantiene
en esas interminables reuniones de grupo. El proceso también pide a los
adictos que ya asisten a estas reuniones que observen de qué modo los
adictos supuestamente abstinentes o recuperados han transferido su
comportamiento adictivo a otros aspectos de su experiencia vital. Los
alcohdlicos recuperados fuman mas. Los fumadores recuperados comen mas.
Los heroinbmanos recuperados se refugian en los calmantes.

La «recuperacion» (el acto de encubrir el asunto reprimido que nuestra
experiencia vital esta intentando sacar a la luz)® lleva siempre a una vida de
silenciosa desesperaciéon, mientras que el «descubrimiento» (el acto de asumir
los asuntos reprimidos que emergen como material en bruto para el crecimiento
emocional) lleva siempre a la vida. Al igual que ocurre con los medicamentos,
la necesidad de asistir a las interminables reuniones del grupo de apoyo
disminuira automaticamente y cesara por completo en cuanto la carga negativa
de nuestro cuerpo emocional quede neutralizada. La adiccidn no es un crimen,
ni un pecado, ni una sentencia de muerte. Es una experiencia, y todas las
experiencias pueden cambiarse.

El Proceso de la Presencia nos pide que asumamos la posibilidad de que
nos encontramos al filo de una evolucion en la sani
7 Sistema de recuperacion de adicciones muy extendido que se basa en

el apoyo del grupo de iguales. Es el sistema que se utiliza, por

ejemplo, en Alcohdlicos Anénimos. (N. del T.)
dad. Desde la costumbre de ir corriendo a otra persona para que nos alumbre
sobre nuestro propio estado y para que haga cambios reales en la calidad de
nuestras experiencias vitales, se nos invita ahora a que nos demos cuenta de
que esas capacidades que hemos estado buscando automaticamente «ahi
fuera» estan en realidad dentro de cada uno de nosotros. Hasta el momento, el
paradigma grupal del programa de doce pasos’ ha sido necesario en nuestra
evolucion. Ha permitido que muchas personas sacaran la cabeza del agua,
cuando lo mas seguro es que se hubieran ahogado. Pero ahora disponemos de
un procedimiento que nos ofrece algo hacia lo que nadar. Nuestra presencia
interior es la solida roca que nos permitira salir de nuevo a tierra firme.

Lo que se nos pide ahora que consideremos es la posibilidad de que exista
un decimotercer paso, un paso que no se encuentra yendo hacia afuera, hacia
el mundo, sino entrando profundamente en nuestro interior. Este paso no niega
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en modo alguno las experiencias que nos han traido hasta aqui, sino que las
reconoce como parte necesaria de nuestra evolucion. Pero, al igual que cuando
nuestro viaje nos lleva a ascender por una escalera, si no levantamos el pie del
peldafio en el cual nos encontramos, no vamos a poder ponerlo en el siguiente
peldafo, dando un paso que nos invite a evolucionar desde la «recuperacion»
hasta el «descubrimiento», y que nos haga dar un audaz salto desde la
aceptacion silenciosa de nuestro problema hasta la posibilidad de vivir sin
ningun tipo de dificultad.

El Proceso de la Presencia pide también a aquellos de nosotros que tienen
una afliccidn cronica, incurable o supuestamente terminal que pongan en tela
de juicio y desafien el trasnochado sistema de creencias de la medicina
alopatica y de la psiquiatria. No tenemos por qué creernos que lo que sufrimos
es algo incurabie, simplemente porque nos lo haya dicho un médico. En el
lenguaje de la autenticidad, la palabra incurable significa: «No sé que hacer por
usigd». Sin embargo, los médicos la utilizan para decir: «Usted se va a morir, y
no hay nadie que pueda hacer nada por usted». Tenemos que desafiar al ciego
sistema de creencias de esas personas que tratan soélo con la superficie de la
vida, asi como de aquellas excesivamente cerebrales en su vision del mundo.

La medicina alopatica es estupenda para enfrentarse, controlar y sedar
cualquier traumatismo fisico. Sin embargo, la mayoria de los médicos alopatas
no entienden muy bien el aspecto causal de la adiccién o de la afliccion. Por
ejemplo, si tenemos un accidente de trafico y resultamos fisicamente heridos, o
si los sintomas de nuestra enfermedad o de nuestra adiccion estan llegando a
un punto en que la vida se vuelve insoportable, el ir a un médico o a un
especialista médico es algo absolutamente necesario. Ellos saben cémo
enmendar los huesos y como curar las heridas. Saben como sedar y controlar
los sintomas fisicos, mentales y emocionales para que podamos funcionar con
«normalidad». Pero, si queremos neutralizar la carga emocional causal que
esta llevandonos inconscientemente a que se manifiesten los accidentes en los
que resultamos heridos o las enfermedades que nos debilitan fisica, mental o
emocionalmente, entonces puede ser que el médico sea la ultima persona a la
que debamos recurrir Y esto porque su formacién le ha ensefiado a buscar
explicaciones fisicas a los estados de malestar. Su especialidad se halla en la
esfera de los efectos, y no en la dejas causas.

El Proceso de la Presencia da un confiado paso en una nueva direccion.
Demuestra a todos los que estan dispuestos a zambullirse en su propio abismo
emocional que, aplicandose de lleno y con sinceridad al viaje del crecimiento
emocional, uno puede superar por completo las causas de las adicciones y las
aflicciones. Esto no quiere decir que se trate de un camino facil o rapido. Las
drogas, los farmacos y las operaciones quirurgicas son el camino facil. El
crecimiento emocional es uno de los senderos mas dificultosos que podemos
emprender en una época tan emo-cionalmente desequilibrada, mentalmente
confusa y fisicamente desviada. Sin embargo, gracias al sendero de la
conciencia que todos compartimos, el éxito esta garantizado.

Pero, por dificil que pueda resultar el crecimiento emocional para algunos de
nosotros, es infinitamente preferible a la dependencia que genera el estar
condenado a una vida de reuniones de grupos de apoyo. También es
infinitamente preferible a vivir con una enfermedad fisica que resulta si cabe
mas insoportable por los efectos secundarios de los medicamentos prescritos.
El Proceso de la Presencia nos invita a ir mas alla de todas estas incOmodas y
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desagradables realidades. En ultima instancia, tome la forma que tome, una
adiccion es una afliccion, y una afliccidén es una adiccion.

La sociedad en su conjunto sigue pensando que la adiccidn viene
provocada por la pobreza, la holgazaneria, la falta de educacién, la debilidad
de caracter o el trafico ilicito de drogas. Estas supuestas causas de adiccion
son en realidad efectos y, por tanto, no pueden ser causa de nada.

Toda adiccion esta causada por un malestar emocional
interno.

En funcién de la gravedad de nuestro estado, puede hacer falta pasar varias
veces por el Proceso de la Presencia para neutralizar por completo la carga
causal que existe en nuestro cuerpo emocional. Culminar este viaje en una
ocasion puede sernos de ayuda inicialmente para neutralizar lo suficiente
nuestra carga emocional negativa como para desengancharnos sin mayores
contratiempos de nuestro comportamiento adictivo, o como para disminuir
nuestra medicacion hasta un punto en el que no tengamos que padecer sus
desagradables efectos secundarios. Pasar por segunda vez este proceso
puede sernos de gran ayuda para obtener unas vislumbres mas profundas de
las causas de nuestro malestar emocional, con el fin de comenzar
conscientemente la tarea de neutralizarlas. La tercera vez que pasemos por el
proceso puede llevarnos a poner nuestra atencidn completamente fuera de
nuestro malestar, con el fin de que podamos explorar el propdsito de nuestra
vida.

Si conseguimos esto, nos daremos perfecta cuenta de que nuestro pasado,
cada pequefio detalle de ese pasado, nos trajo a la totalidad de la conciencia
del instante presente. Entonces, nos daremos cuenta de que la culpabilidad, la
verguenza y el remordimiento por los que hemos atravesado se fundamentan
en una mala interpretacion. En el instante presente se nos recibe siempre con
la fragancia de la gratitud. Cuando entramos en la conciencia del instante pre-
sente, sentimos automaticamente gratitud por todos los aspectos de nuestro
viaje que nos espolearon para que volviéramos a entrar en el corazon de
nuestra propia presencia interior. Y esto se debe a que el instante presente es
omniabarcante y, por ello, reconoce cada experiencia vital como una bendicion.

Un comportamiento adictivo o una enfermedad grave no tienen un reflejo
sobre quién y sobre qué somos; es una experiencia que tenemos. Una vez
obtenemos la inspirada idea que nos llama desde el interior de esta
experiencia, podemos cambiarla y seguir adelante.

CAMBIAR RESULTADOS POR CONSECUENCIAS

En la vida suele ocurrir que no decimos lo que pretendiamos decir, o bien no
pretendemos decir lo que decimos. Por ejemplo, cuando hablamos de
abundancia, estamos hablando en realidad de mas dinero; cuando hablamos
de salud, en realidad estamos hablando de nuestro aspecto, y, cuando
hablamos de alegria, estamos hablando realmente de felicidad. La diferencia
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entre la vivencia de la alegria, la abundancia y la salud, y la obtencion de
dinero, de un buen aspecto y de la felicidad es enorme. Las primeras son
inclusivas, mientras que las segundas son exclusivas. La alegria es un estado
en el cual nos permitimos experimentarlo todo sin juicio ni preocupacién. La
abundancia supone estar agradecido por todas las energias fisicas, mentales y
emocionales que fluyen a través de nuestra experiencia vital. La salud supone
ocuparse del bienestar de todos los aspectos de nuestra experiencia fisica,
mental y emocional. Sin embargo, la felicidad exige que ocurra «esto» y que
«aquello» no ocurra, mientras que el dinero es simplemente dinero en efectivo
y el aspecto no va mas alla de la piel, se queda en la superficie.

El Proceso de la Presencia no se preocupa por la felicidad, el dinero ni las
apariencias. El Proceso de la Presencia es un medio para preparar el jardin de
nuestra experiencia vital con el fin de plantar, abonar y cosechar los frutos
inherentes de la conciencia del instante presente, que son la alegria, la
abundancia y la salud. Debido a nuestras necesidades y querencias
inconscientes, lo mas probable es que entremos en este viaje con intenciones
muy especificas y, por tanto, exclusivas. Esto es normal. Pero este proceso no
trata de cosas especificas; lo que trata es de abrir los horizontes de nuestra
experiencia vital para que podamos hacernos inclusivos y, por tanto,
omniabarcantes.

La unidad es inclusiva y omniabarcante.

El Proceso de la Presencia intenta recordarnos que la alegria esta en todas
partes, que la abundancia esté en todas partes y que la salud esta en todas
partes. Y, debido a esto, la alegria es abundancia, la abundancia es salud y la
salud es alegria. Si nos abrazamos de verdad a una de estas cualidades en
nuestra experiencia vital, las abrazaremos automaticamente todas.

Cuando nos movemos a través del Proceso de la Presencia, es normal que
busquemos resultados. Todos hemos crecido en un mundo en el que casi cada
uno de los aspectos de nuestra experiencia es un medio para alcanzar un fin, y
en el que el resultado de casi todas nuestras actividades se tiene por una forma
de medida. Es poco probable por tanto que hayamos aprendido a ser
incondicionales. Debido a esto, es normal que queramos controlar nuestros
progresos y medir nuestros éxitos en este proceso observando nuestras
circunstancias vitales externas, aunque se nos pida que no lo hagamos. Se nos
pide que no nos preocupemos inicialmente por los resultados porque, en un
principio, no vamos a saber donde mirar para ver esos resultados e, inevita-
blemente, vamos a examinar los aspectos erréneos de nuestra experiencia vital
externa. No existe una medida estandar en este proceso que nos permita
calibrar el éxito. Nuestras falsas expectativas ahogaran siempre nuestros
esfuerzos e infundiran dudas. Esto se debe a que nuestra busqueda de
resultados estd motivada en un principio por nuestras necesidades y
querencias inconscientes. Pero, si echamos una mirada honesta en nuestro
interior, veremos que:

Inconscientemente, lo que de verdad necesitamos y queremos es llenar
el gran agujero negro que hay en nuestro corazon.
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El Proceso de la Presencia no busca satisfacer nuestras necesidades y
querencias inconscientes, sencillamente porque nunca podran ser satisfechas.
Eso es lo que define a un deseo como tal deseo; es un hambre emocional que
jamas puede ser saciada. El Proceso de la Presencia no trata por tanto de
satisfacer nuestros deseos, sino de ensenarnos cémo ir mas alla de ellos para
que podamos experimentar un unico instante de eleccion real.

Evidentemente, necesitaremos saber que realmente esta ocurriendo algo
como consecuencia de habernos sumergido en este proceso. Esto es normal y
completamente aceptable. Siguiendo las faciles instrucciones que se nos dan al
comienzo del viaje y durante todo su transcurso, podemos estar seguros de
que recibiremos confirmacién constante de que «algo estd sucediendo». La
confirmacion vendra porque este proceso es real y, por tanto, tiene un impacto
inmediato sobre nuestras experiencias internas y externas. Sin embargo, las
consecuencias iniciales del viaje quizas no sean lo que uno desea o espera. De
hecho, rara vez lo son. Y rara vez lo son porque,

por muy preparados fisicamente que creamos estar, por muy agiles
mentalmente que pensemos que somos, por muy maduros
emocionalmente o por muy conscientes espiritualmente que nos veamos,
todos, en mayor o menor medida, entramos en un viaje como éste con la
esperanza de que apague las llamas de nuestras necesidades y
guerencias inconscientes.

La verdad pura y dura de vivir en este mundo es que, desde que dejamos la
infancia, nuestro barébmetro consciente e inconsciente del logro ha sido el de en
qué medida hemos sido capaces de dominar y someter nuestras necesidades y
querencias. Si no sometemos a estas incansables voces interiores,
supondremos automaticamente que no estamos consiguiendo nada. Pero, si lo
hacemos, sentiremos que si estamos consiguiendo algo. Esta es la razén por la
cual el mundo exterior nos extravia una y otra vez, porque el mundo exterior
s6lo habla de nuestras necesidades y querencias, pero no habla de nosotros.

En el pasado, quizas intentaramos calmar estas llamadas de atencion
interiores ajustando nuestras circunstancias fisicas externas a través del ayuno
o de ejercicios rutinarios, o quizas con una prescripcion de medicamentos o
automedicacion adictiva. Quizas intentaramos silenciar nuestras necesidades y
querencias con la comida, con el sexo, con el trabajo o «ayudando» a los
demas. Quizas también intentaramos silenciar estas llamadas de atencidn
ajustando nuestras circunstancias mentales con técnicas de control mental,
hipnosis 0 pensamiento positivo. Quizas hayamos leido muchos libros de
autoayuda, asistido a talleres de la nueva era o pasado por horas, meses o
anos de terapia. Pero nos habremos dado cuenta de que ninguno de los
cambios iniciados por estos enfoques externos son permanentes. Son un ca-
muflaje. Son como sacar la cabeza fuera del agua; nos cansan y no nos llevan
a ninguna parte. No hemos alcanzado con ellos nada que sea real y, por tanto,
duradero.

Gracias a nuestros esfuerzos, quizas hayamos permanecido en estado de
recuperacion durante largos periodos, si bien, inconscientemente, puede que
hayamos tenido conciencia de la precariedad de nuestro status quo emocional.
Un adicto recuperado, aun después de seis anos, siempre esta en peligro de
traicionar su estado de sobriedad. Y esto porque el acto de la recuperacion va
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unido a la paz artificial de una silenciosa desesperacion. La recuperacion no es
descubrimiento, y sin un descubrimiento real, no habra una transformacion real,
y por lo tanto duradera, en la calidad de nuestra experiencia vital. La recupera-
cion pone su atencién en los efectos, mientras que el descubrimiento se
zambulle en las profundidades de las causas. No podemos cambiar la causa de
algo jugando con los efectos, de ahi que el unico premio de la recuperacion sea
una silenciosa desesperacion, tan inevitable como engafnosa. El Proceso de la
Presencia busca las causas sabiendo que, cuando uno resuelve la causa, el
efecto es inmediato. Esta es la razén de por qué el Proceso de la Presencia no
se preocupa de los «resultados». Nosotros preferimos hablar de
«consecuencias». Hablar en términos de resultados supone pensar en términos
de un desenlace que no constituye una certeza. Los resultados no se pueden
garantizar. Los resultados tienen que ser calificados, y con demasiada
frecuencia van unidos a la busqueda de reconocimiento yjy2I°baadn. *e ahi
que prefiramos abordar este trabajo en términos de consecuencias. Una
consecuencia es un efecto, y se daran efectos automaticamente en respuesta a
la naturaleza causal de este proceso. Todo en el Proceso de la Presencia es
causal y, por tanto, las consecuencias son inevitables. Los resultados se miden
con excesiva frecuencia en funcion de la satisfaccion (o no) de nuestras
necesidades y querencias inconscientes. Una consecuencia es un efecto de
una accion causal. Un resultado no suele ser mas que una opinion. Por tanto,
el Proceso de la Presencia nos pide que cambiemos la mentalidad de los
resultados por la mentalidad de las consecuencias.

Ya hemos hablado del sendero de la conciencia y del ciclo de siete afios, de
manera que no es necesario entrar en mas detalles con respecto a por qué es
necesario limpiar el cuerpo emocional para recuperar el equilibrio en la calidad
de nuestra experiencia vital. Si no tenemos claro este punto, se recomienda
volver a leer lo relativo al sendero de la conciencia y al ciclo de siete afos.
Sobre lo que se pretende llamar la atencién ahora es que las consecuencias de
entrar voluntariamente en nuestro cuerpo emocional con el fin de neutralizar
nuestra carga emocional negativa a través de la respiracién consciente, de una
mayor claridad mental y «sintiendo» no son, en un principio, las que cabria es-
perar. El permitirnos tomar conciencia activamente de nuestra carga emocional
negativa no es una experiencia que sea del agrado de todo el mundo porque,
como ya hemos dicho, no es facil en un principio, y puede que no nos haga
sentirnos «bienx». Y esto porque si que tiene un impacto, un impacto real e
inmediato, sobre nuestra experiencia vital.

Reflexione sobre lo que la palabra impacto le hace sentir

La razoén principal por la que no vivenciamos en este momento esa alegria, esa
abundancia y esa salud sin esfuerzo en nuestra experiencia vital estriba en la
carga emocional negativa que albergamos. Esta carga emocional negativa es
una obstruccion en nuestro cuerpo emocional, una obstruccién que genera
resistencia. Y, debido a que no sabemos cémo tratar con ella, nos resistimos a
ella reprimiéndola de nuestra conciencia. Toda esta resistencia se va
acumulando y va generando tensién, y esta tension nos causa malestar. Para
enfrentarnos a ese malestar, hemos intentado ser felices, aparentar que
estamos bien y hacer dinero suficiente, intentando sentirnos bien con nuestra
experiencia vital. En tanto esta carga emocional negativa domine inconscien-
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temente nuestros pensamientos, nuestras palabras y nuestras acciones, la vida
nos seguira pareciendo un esfuerzo constante por satisfacer la interminable
erupcion de necesidades que emergen desde nuestro interior. Bajo estas
circunstancias, no es posible que haya una alegria, una abundancia y una
salud reales. A diferencia de esa interminable busqueda de la felicidad, de
dinero y de un aspecto perfecto, la alegria, la abundancia y la salud verdaderas
no son un medio para alcanzar un fin. De ahi que s6lo se experimenten cuando
estamos verdaderamente en paz con el instante en el que nos encontramos. La
alegria, la abundancia y la salud son subproductos de la conciencia del instante
presente y, al igual que nuestra presencia interior, estan ya dentro de todos y
cada uno de nosotros. Es nuestra atencion la que se halla en cualquier otra
parte.

Una de las razones por las que quizas deseemos sumergirnos en una
experiencia como la del Proceso de la Presencia puede ser la de que tenemos
la secreta esperanza de que, con un rapido toque magico, todo se arregle y se
disuelvan todos nuestros problemas en la nada. Y es normal que alberguemos
esa secreta esperanza. Vivimos en una sociedad de gratificaciones
instantaneas y, por otra parte, llevamos demasiado tiempo sufriendo ese ma-
lestar emocional y, hasta cierto punto, todos vivimos en una silenciosa
desesperacion. Afortunadamente, como bien nos ha ensefiado nuestro pasado,
no ha habido soluciones faciles ni rapidas para nuestras circunstancias
actuales que hayan tenido un impacto real y duradero en la calidad de nuestra
experiencia vital. Hay multitud_de rutas de_escape, pero no hay”paz en
ninguna de ellas. Esta es la fria y dura realidad del cuerpo emocional: que no
hay manera de sortearlo. La unica salida pasa por atravesarlo.

So6lo mirando profundamente en tu interior puedes profundizar en tu
relacion contigo mismo.

El Proceso de la Presencia nos ensefia todo lo necesario para llevar a cabo el
esfuerzo de mirar profundamente en nuestro interior. Cuando echemos la vista
atras, nos daremos cuenta de que se nos pidi6 muy poco para lo mucho que
conseguimos llevando a término este viaje. Sin embargo, son esenciales
nuestro compromiso y nuestra participacion consciente, si queremos obtener la
recompensa de poder alcanzar la frecuencia de la responsabilidad a través de
la comprensién y la experiencia. Este es el motivo por el cual se ha escrito esta
seccion; porque si, justo en este momento, comprendemos lo mejor que
podamos la verdadera naturaleza de esta busqueda, nos evitaremos dramas
innecesarios y falsas expectativas, facilitando el que no abandonemos por
causa del malestar o las resistencias fisicas, mentales y emocionales.

Tenemos que aceptar que, si hemos nacido en este mundo y nos hemos
convertido en ciudadanos «normales» de nuestra sociedad, hay
necesariamente una tormenta rugiendo en nuestro interior. Porque lo que se
acepta como normal en este mundo es un estado de silenciosa desesperacion.
Y, por mucho que nos gustara negar su existencia, esta controlada y sedada
tormenta interior no se puede ocultar. Si echamos un vistazo al planeta,
veremos los resultados externos de este estado interno por todas partes. Es la
tormenta de la dualidad. Es la guerra entre la autenticidad y la falsedad. Es la
gran escision entre la presencia y la ficcion. Es la inmensa grieta del miedo, la
ira y el pesar entre el yo adulto y el yo infantil. Si buscamos la verdadera paz,

55



tenemos que sumergirnos en esta tormenta voluntaria y conscientemente. Y no
necesitamos llevar con nosotros los asuntos del mundo exterior para
sumergirnos en esta tormenta, porque la entrada a este caos esta dentro de
cada uno de nosotros.

El Proceso de la Presencia nos invita a entrar voluntariamente en nuestra
tormenta interior como un aficionado al puénting se lanza al fondo de un
precipicio. Nuestra presencia interior sera el correaje que guiara siempre
nuestra valentia y nuestra necedad. Nos llevara hasta el ojo del huracan y nos
orientara hasta que lleguemos al otro lado. Entrar conscientemente en esta
tormenta interior nos hara crecer de un modo que aun no podemos ni imaginar.
Sus vientos perforaran la niebla de la «vida en el tiempo» de nuestra
experiencia vital, y sus lluvias torrenciales nos limpiaran de nuestras ilusiones.
Nuestra tormenta interior es una entrada deliberada, pues impide que aquellos
que no estan preparados den los pasos necesarios para atravesar el abismo en
el que nuestros conflictos internos se disuelven en la unidad. Convence a
aquellos que aun necesitan descansar para que sigan durmiendo en el suefio
del tiempo. Esta tormenta interior no es un accidente. Es tanto una invitaciéon
como un acto de disuasion. Es un rito de paso deliberado para el alma.

Aunque tengamos este libro en nuestras manos fisicas, el Proceso de la
Presencia no es un viaje externo: es un viaje interior. Quizas no podamos
comprender aun plenamente lo que esto significa, pero la experiencia le
desvelara a la conciencia el pleno significado de «un viaje interior». Un viaje
interior significa que no hay nada que ajustar ahi fuera, en el mundo. Vamos a
dejar en paz el mundo. No vamos a limpiar el espejo para quitar las manchas
de la cara de nuestra experiencia vital. Vamos a usar el espejo, es decir,
nuestra experiencia del mundo, para ver nuestras manchas con mas claridad.
Todos los reajustes que haya que hacer tendran lugar dentro de nosotros,
porque ése es el unico lugar donde se puede realizar un reajuste real y, por
tanto, duradero.

Si bien podemos exteriorizar con bastante facilidad el cuerpo emocional
gracias a nuestros dramas, no hay que olvidar que el cuerpo emocional esta
dentro de nosotros. La consecuencia automatica del hecho de iniciar este viaje
es que vamos a llevar a cabo unos ajustes ciertamente reales en nuestro
cuerpo emocional. La respiracion conectada conscientemente, la lectura de los
materiales, las afirmaciones activadoras de la presencia y las herramientas
perceptivas, todos ellas, nos van a servir para lograr este proposito de un modo
suave y deliberado. Pero es muy importante comprender esto: que, tanto si
somos conscientes como si no, la atencion y la intencion se van a situar en un
principio en nuestra carga emocional negativa, porque,

al iniciar este viaje, estamos aceptando ocuparnos conscientemente de

nuestros bloqueos emocionales.
Tenemos que aprender como tratar nuestros bloqueos emocionales, porque lo
que ios neutraliza es la presencia de nuestra atencion consciente y de nuestra
intencion compasiva. Nadie puede hacer esto por nosotros. La conciencia del
instante presente, por si sola, lograra este objetivo. Tenemos que sentir
conscientemente lo que esta desequilibrado para devolverle el equilibrio. Es
decir, tenemos que sentirlo para sanarlo. En la misma respiracion, conviene
recordar que, dado que estamos emprendiendo este trabajo de forma
voluntaria, no se nos van a dar mas desafios de los que podamos manejar,
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pero, con frecuencia, tampoco menos. Si guardamos ciertas ideas en nuestro
corazdn en este mismo instante, nos aseguraremos de que el viaje sea mas
amable. Una de las ideas que tenemos que comprender es ésta:

Nuestra experiencia del mundo exterior en este momento es
un efecto, toda ella.

¢Por qué conviene que guardemos esta idea en nuestro corazon? Porque
poniendo deliberadamente la atencion y la intencién sobre nuestra carga
emocional negativa, vamos a hacer que se manifiesten experiencias fisicas,
mentales y emocionales que seran un reflejo de aquello en lo que nos estamos
concentrando interiormente. Para la mayoria de las personas, el reflejo externo
(el efecto) de situar la atencion consciente y voluntariamente sobre la propia
carga emocional negativa (la causa) consiste en que empezamos a sentirnos
desdichados, en que no «parecemos» tener buen aspecto y en que tenemos
problemas con el dinero. En otras palabras, cuando iniciamos el viaje del
Proceso de la Presencia, puede dar la impresion desde fuera de que jnuestra
experiencia vital externa va a peor! Puede parecer que nuestras necesidades y
querencias no solo estan siendo ignoradas, sino que estan siendo exageradas.
Esto no es real. No es verdad. Es un reflejo de algo de nuestra infancia. Sin
embargo, debido a nuestra adiccion a creer que el efecto es la causa, o a que
el mundo exterior es la razén de que no nos sintamos en paz por dentro, es
probable que reaccionemos negativamente a este repentino cambio en las
circunstancias.

Asi pues, convendra estar alerta. Hemos de ser conscientes de esto. Se ha
escrito un capitulo titulado «Confirmacién» y se ha situado estratégicamente en
la segunda parte de este libro para ayudarnos a atravesar conscientemente
estos repentinos cambios externos con una mayor conciencia interior.

Si nuestra experiencia vital parece deteriorarse o sumirse en un malestar
mayor 0 en una situacién «extrafia», tenemos que recordarnos que esto esta
ocurriendo porque hemos iniciado el Proceso de la Presencia, porque estamos
poniendo deliberadamente nuestra atencibn en nuestros bloqueos
emocionales. Tenemos que recordarnos que esos indicadores externos de un
incremento de turbulencias en nuestra experiencia vital son en realidad muy
positivos. Son signos claros de progreso. Sin embargo, también debemos tener
en cuenta que hay un nifilo dentro de nosotros, un nifio que necesita y quiere
felicidad, que pretende parecer bueno y que quiere hacer un montén de dinero
para comprarse cosas Yy poder sentirse mas seguro. A este aspecto infantil de
nuestro ser se le puede antojar desastroso el cambio repentino en nuestras
circunstancias externas. Puede parecerle «el fin del mundo». En cierto modo lo
es: es el fin de nuestro mundo de falsedad y ficcion. Pero ese mundo tiene que
disolverse para que podamos experimentar nuestra presencia interior. Asi
pues, mientras pasamos por estas desagradables experiencias, hemos de
tener paciencia y hemos de ser compasivos con nosotros mismos.

Esta es la razén por la que se nos pide que confiemos en el proceso. Esta
es la razén por la que se nos dice que para salir hay queju®vcsar por medio.
Esta es la razén por la que se nos dice que completemos el proceso, sea como
sea. Es mejor no empezar este viaje que echar a correr justo cuando
empezamos a dar con nuestros bloqueos emocionales. Esta repentina
experiencia externa de malestar fisico, mental y emocional se termina pasando
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siempre, en tanto en cuanto completemos el proceso, puesto que forma parte
del proceso. Se nos echa encima deliberadamente para que la pasemos. Sale
a la superficie deliberadamente para que la neutralicemos. Y asi es como se
neutraliza: no reprimiéndola, sino dejando que salga a la luz. No hay nada de
«malo» en que no nos sintamos «bienx». Es bueno sentirse confuso e incomodo
cuando intentamos limpiar de escombros nuestro cuerpo emocional. En
principio, es una consecuencia favorable. El mero hecho de que nos vayamos
sintiendo cada vez peor no quiere decir que estemos haciendo algo mal con el
proceso. De hecho, la verdad es la contraria: si nos encontramos con que, en
ocasiones, estamos forcejeando fisica, mental y emocionalmente, es porque
realmente estamos haciendo nuestro trabajo. Es lo contrario a lo que nos ha
ensenado a percibir el mundo como un logro o un barémetro del éxito.

Solo constatando de primera mano de qué modo entramos, atravesamos y
salimos de estas experiencias desagradables es como sabremos de verdad
que somos completamente responsables de la calidad de nuestra experiencia
vital. Solo logrando esto sabremos que una de las mayores responsabilidades
que tenemos es cuidar de nuestro crecimiento emocional. Sélo observando
esto veremos realmente que el mundo exterior es un reflejo de nuestro estado
interior. Solo pasando por esta experiencia podremos ser testigos del
abrumador poder de nuestra presencia interior. De este modo, el Proceso de la
Presencia utiliza la experiencia como medio de validacién: no las experiencias
que queremos O necesitamos, sino las experiencias que son necesarias para
liberarnos, demostrandonos lo que es real y posible.

Cuando estemos iniciando la fase final del Proceso de la Presencia, la
calidad de nuestra experiencia vital se habra transformado automaticamente en
un estado creciente de armonia. Para entonces, nuestra restablecida sensacion
de equilibrio no sera ya una silenciosa desesperacion, y no lo sera porque
estemos controlando ni sedando nuestro estado emocional interior, sino porque
hemos neutralizado una parte de nuestra carga emocional negativa. En el
momento que terminemos el recorrido, estaremos experimentando cada vez
mas instantes de espontanea alegria, abundancia natural y vibrante salud.
Después, si queremos limpiar otra capa de residuos emocionales, podremos
reiniciar este proceso, y zambullirnos de nuevo consciente y deliberadamente
en nuestro cuerpo emocional. Podemos repetir el Proceso de la Presencia
tantas veces como lo sintamos conveniente. Cada vez que volvamos a iniciar
este viaje, el proceso nos recibira en nuestro punto de equilibrio de la
conciencia del instante presente. Cada vez que decidamos zambullirnos
conscientemente en nuestro cuerpo emocional con la intencion de mejorar la
calidad de nuestra experiencia vital, nuestro mundo exterior parecera
desorganizarse en un principio, porque estaremos poniendo deliberadamente
nuestra atencion en nuestros malestares internos. Dicho de otra manera:

Es nuestra disposicion de hacernos conscientes de nuestros
desequilibrios 1o que restablece el equilibrio en la calidad de nuestra
experiencia.

Esta es, por tanto, la invitacién que nos hace el Proceso de la Presencia:

Aprender por propia experiencia a no temer ni resistirse al inevitable
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malestar que emerge del proceso de las emociones y, por tanto, del
crecimiento emocional. Se trata de aprender a través de la experiencia a
no reaccionar ante el proceso emocional con un comportamiento
dramético, como si estuviera acabandose el mundo. En lugar de esto, se
trata de aprender a través de la experiencia a abrazarse a los malestares
del proceso de las emociones como sefial de nuestros progresos
interiores. La invitacibn que se nos hace aqui es la de cabalgar
voluntariamente en nuestro dragén interior, y aprender, a partir de la
experiencia, que ese dragon interior sélo se puede domar cuando
decidimos conscientemente cabalgar en él.

Dudemos de todo aquel que intente convencernos de que podemos hacer
ajustes reales y duraderos en la calidad de nuestra experiencia vital sin
experimentar lo que la mente percibe como malestar. Nuestra disposicion a
interactuar conscientemente con nuestro malestar interior es la alquimia que
alimenta nuestra
~ ——— - mm —Mii "

transformacién. Esto no quiere decir que tengamos que sufrir siempre
innecesaria o absurdamente; quiere decir que tenemos que enfrentarnos a lo
que es real de una forma real, si queremos activar un movimiento real en la
calidad de nuestra experiencia vital. Si esto resulta molesto y nos genera
malestar, enfrentarse al malestar es lo que significa ser real, no la pretensién
de alejarlo.

El Proceso de la Presencia es, asi pues, el campo de batalla de los
guerreros emocionales. Es una oportunidad para avanzar voluntariamente y
desenvainar la espada que nos liberara con su corte de la vida en el tiempo,
que separara el trigo de la paja. No es éste un trabajo facil, ni es un trabajo
para sentirse bien. Nada tiene que ver con la felicidad, ni con las apariencias, ni
con el dinero. Pretende hacernos reales. Pretende que crezcamos emo-
cionalmente. Pretende que seamos auténticos e integros. Pretende que
tomemos nuestra vida con ambas manos y que resucitemos de entre «los
emocionalmente muertos».

Hay un millon de excusas para abandonar que la mente encontrara
aceptables.

Lo extrafio de nuestro deseo de cambiar la calidad de nuestra experiencia vital
es que existe una parte de nuestra experiencia vital que en realidad no desea
cambiar: nuestra mente. La mente es esa voz en la cabeza «que sabe mas que
un perro viejo». Al principio nos anima siempre, cuando queremos cambiar.
Pero son alardes vacios. Finge estar de nuestra parte para que no nos
percatemos de sus estratagemas. Y finge porque, en realidad, la mente prefiere
todo aquello que le resulta familiar. Ese es el motivo por el cual es tan dificil
cambiar de habitos. jLa mente no quiere cambios en absoluto! Los estimula, e
incluso viene de buen grado en nuestra ayuda sugiriéndonos formas ingeniosas
y maravillosas de cambiar la calidad de nuestras circunstancias actuales. Sin
embargo, cuando intentamos de verdad llevar a cabo sus sugerencias vy
cambiar nuestra experiencia vital, la mente cambia de melodia. En cuanto
nuestra experiencia deja de resultarle familiar, la mente inyecta en nuestros
pensamientos palabras como «malo», «equivocado», «peligrosoy,
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«perjudicial», «maligno», «desagradable», etc. Estas palabras haran que
sintamos miedo, y elft*dginos llevara a dudar y a cuestionar la nueva direccién
en la que nos estamos moviendo. La mente nos animara entonces a volver
precipitadamente a lo que nos resulta familiar, asi como a volver y restablecer
nuestra sensacion de seguridad, aunque se trate de un habito que literalmente
nos esta matando. jSabe mas que un perro viejo! De modo que, si utilizamos la
mente como medio para calibrar las consecuencias de nuestros intentos por
hacer cambios reales en la calidad de nuestra experiencia vital, nos estaremos
metiendo en un callejon sin salida.

Queremos cambiar. Se nos ofrece la oportunidad de cambiar.
Aprovechamos la oportunidad. Empezamos a sentirnos diferentes. La
mente nos dice que esta sensacion es «un error». Nos entra miedo. Nos
volvemos en contra de aquello que estd cambiando nuestra experiencia.
Volvemos a lo que nos resulta mas familiar y seguro.
No conseguimos nada. Nos sentimos mas frustrados y desilusionados
que antes.
La mente se ha hecho méas fuerte, y nosotros nos hemos hecho mas
débiles.

Esta es la razén por la que se nos aconseja que nos comprometamos a llevar a
término el Proceso de la Presencia, sea como sea.

Cuando comencemos, debemos tener clara la intencion de terminar, sean
cuales sean las experiencias por las que tengamos que pasar. Tenemos que
terminar cada sesion, diga lo que diga la mente, porque la mente sera la ultima
en aceptar y estimular los cambios que percibiremos inicialmente en nuestra
experiencia vital externa al enfrentarnos a nuestro malestar emocional interior.
Abandonar el proceso le dara a la mente mas fuerza v dominio sobre nuestro
espiritu.

SEGUNDA PARTE

LOS PREPARATIVOS DEL VIAJE

ANTES DE EMPRENDER cualquier viaje en la vida, conviene hacer unos
cuidadosos preparativos, porque los preparativos le anaden calidad al viaje en
su conjunto, y porque contribuyen enormemente a asegurar su culminacion.
Esto es lo que la segunda parte de El Proceso de la Presencia nos permite
conseguir. Se nos ha informado exhaustivamente sobre lo que se pretende con
el viaje y ahora tenemos que hacer los preparativos finales antes de iniciar la
experiencia.
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LA TRINIDAD DEL PROCESO

Estamos ya preparados para comenzar, examinando mas de cerca la
estructura del Proceso de la Presencia, la esencia del procedimiento. La
trinidad de este proceso la constituye el ejercicio de respiracion, las
afirmaciones activadoras de la presencia y la lectura de materiales que
contienen nuestras herramientas perceptivas.

I. EL EJERCICIO DE RESPIRACION
La respiracidn conectada conscientemente es el corazon del Proceso de la
Presencia porque es nuestra principal herramienta para acumular conciencia
del instante presente. El ejercicio de respiracion, que se nos ensefiara durante
la primera sesion, se ha de realizar dos veces al dia durante un minimo de
quince minutos, sea como sea. La fuerza se halla en la regularidad, y sobre
esto no insistiremos nunca lo suficiente. La realizacion erratica de esta parte
del proceso generara problemas innecesarios a lo
largo del camino. Sometiéndonos a esta parte del proceso, seremos
transportados literalmente durante el resto del camino conscientemente. Evitar
esta parte del proceso supondra que tendremos que hacer esfuerzos
innecesarios para transportarnos por nosotros mismos. Y asi, recurriremos
inconscientemente a nuestros dramas y a nuestra agitaciéon para sentir que
algo esta ocurriendo.

Existen dos procedimientos principales, que se desarrollan simultaneamente
cuando conectamos conscientemente con nuestra respiracion.

1. El primer procedimiento estriba en acumular conciencia del instante
presente. Es éste un subproducto automatico de la respiracion sin pausas.
Con cada instante que dedicamos a concentrar nuestra atencion y nuestra
intencion en respirar sin pausas, estamos acumulando conciencia del
instante presente. Nuestra intencion durante una sesién de respiracién debe
ser la de no hacer pausas durante toda la sesion y, con ello, acumular tanta
conciencia del instante presente como sea posible. Nuestra mente/ego nos
dara mil buenas razones fisicas, mentales o emocionales para detenernos o
hacer una pausa durante las sesiones de respiracion. Nuestra tarea consiste
en respirar sin hacer pausas, pase lo que pase. Esto, a su vez, nos permitira
fortalecer nuestra voluntad. De momento, lo Unico que necesitamos saber
es esto: que no hay nada mas importante en este proceso que realizar
nuestros ejercicios de respiracion todos los dias.

Conviene sefalar que el ser humano es la unica criatura que respira que
introduce pausas, constantemente e inconscientemente, en su ciclo
respiratorio. Si observa a un perro o a un gato, vera que respiran
constantemente, sin hacer pausas. Si se alarman o se asustan, su respiracion
conectada se intensifica y se acelera, para aportar mas conciencia del instante
presente y mas oxigeno para el cuerpo. En comparacién, los seres humanos
estamos haciendo pausas constantemente entre respiracion y respiracion. Si
nos alarmamos o nos asustamos, dejamos de respirar por completo, o
iniciamos un ciclo respiratorio desigual que genera hi-perventilacion o asma. El
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habito de hacer pausas entre respiraciones tiene lugar cada vez que entramos
en la ilusoria esfera mental que llamamos «tiempo». Cada vez que nos
quedamos absortos en las circunstancias del pasado o del futuro proyectado, o
cada vez que salimos del instante presente poniendo nuestra atencion mas alla
de las circunstancias presentes, introducimos una pausa en nuestra
respiracion. Cada vez que no estamos presentes, nuestra respiracion no esta
conectada conscientemente, porque la respiracion conectada conscientemente
sélo tiene lugar en el instante presente. Si observamos a las personas que nos
rodean, veremos que hacen pausas constantemente. Sin embargo, la
respiracion de las criaturas que no viven «en el tiempo» no hace pausas
inconscientes. Una de las ventajas del Proceso de la Presencia es que trae
automaticamente nuestra atencion al estado de desconexidn de nuestro
mecanismo respiratorio. Como consecuencia de ello, comenzamos a
restablecer automaticamente el equilibrio con nuestro patron respiratorio. La
forma en que respiramos, en especial durante los ejercicios respiratorios, es un
reflejo exacto de la forma en la que vivimos la vida. jEstamos conectados y
presentes, o estamos desconectados y ausentes?

2. El segundo procedimiento que opera durante una sesion de respiracion
conectada conscientemente es la oxigenacién. Durante la sesion de
respiracion, hay un incremento de oxigenacion debido a la normalizacién del
patrén respiratorio. Todas las criaturas que respiran (aparte de las ballenas,
los delfines, las focas, los cocodrilos, los hipopétamos y demas animales
que retienen el aire deliberadamente) respiran profundamente y sin pausas
para mantener plena conciencia del instante presente y plena oxigenacion.
Pero los seres humanos, ademas de las pausas, tenemos también el habito
de utilizar menos del veinte por ciento de nuestra capacidad pulmonar.
Vivimos en un estado que no solo esta desconectado del instante presente,
sino que sufre una grave carencia de oxigeno. Las ventajas de un
incremento en la oxigenacion se pueden resumir con la siguiente afirmacion:
metaforicamente, en un nivel estrictamente fisico, el oxigeno es vida. Si
reflexionamos sobre esto durante unos instantes, nos daremos cuenta de
que lo que mas nos interesa es oxigenar eficazmente nuestra forma fisica.
Por tanto, se insta a respirar profunda y plenamente a lo largo de toda la
sesion como punto esencial del proceso. Y no es que sea esencial porque el
Proceso de la Presencia gire en torno a la acumulacion de conciencia del
instante presente y no en torno a la oxigenacion para alcanzar sus objetivos,
puesto que se acumula conciencia del instante presente cuando conectamos
conscientemente nuestra respiracién, pero es que el incremento en la
oxigenacion es un beneficio adicional, puesto que nuestra sed de oxigeno se
incrementa automaticamente cuanto mas presentes estamos.

No debe confundirse la respiracion conectada conscientemente con la
hiperventilacion. La hiperventilacion suele ser la consecuencia de un
desequilibrio entre el oxigeno y el diéxido de carbono, y es el resultado de una
respiracion forzada, poco natural, exagerada y traumatica. La respiracion
conscientemente conectada infunde equilibrio y es del todo natural; libera de
traumas, en lugar de estimularlos. Cualquier malestar que se experimente con
la respiracion conectada conscientemente es un trauma no resuelto del pasado
que sale a la luz para poder ser integrado mediante la conciencia del instante
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presente. Hay que dejar pasar deliberadamente todo malestar experimentado
durante una sesion de respiracion conectada conscientemente. Hay que darle
la bienvenida y no repelerlo.

Durante las etapas iniciales de cada sesién de respiracion conectada
conscientemente, todos nos enfrentamos a diversos niveles de resistencia
personal. Esto es normal. Y o bien superamos la resistencia, o bien la
resistencia nos supera a nosotros. Existen tres niveles de resistencia que
pueden experimentarse durante las sesiones de respiracion.

1. El primer nivel de resistencia es fisico y se hace evidente cuando nos
decimos: «No me apetece hacer esto; es demasiado dificil».

2. El segundo nivel de resistencia es mental y se hace evidente cuando nos
decimos: «No me apetece hacer esto porque, en realidad, no me sirve de
naday.

3. El tercer nivel de resistencia es emocional y se hace evidente cuando
nos decimos: «Creo que puedo dejarlo ya, porque me siento bien, o
estupendamente, o a tope (o cualquier otra palabra emocionalmente
"entumecida")».

Sabremos que hemos superado cualquier resistencia cuando, en mitad de una
sesion de respiracion, podamos decirnos con toda honestidad:

«Es fantastico; siento que podria estar respirando asi para siempre»

Con independencia de lo que podamos experimentar durante la sesién de
respiracion, convendra recordar que el mero hecho de mantener la respiracion
conectada lo mejor que podamos cumple con los requisitos de cada sesion de
respiracion. No debemos abordar estas sesiones con la expectativa de tener
algun tipo de experiencia profunda. No debemos abordarlas con ninguna in-
tencion, salvo la de mantener conectada nuestra respiracién. Cada sesion de
respiracion que realicemos sera diferente, y no hay ninguna experiencia
prescrita que se suponga que tengamos que conseguir.

Durante el Proceso de la Presencia, las sesiones de respiracion no

pretenden ser la experiencia. La experiencia es nuestra propia vida.
También es importante que seamos conscientes de que, durante el Proceso de
la Presencia, habra ocasiones en que nos sintamos incapaces de mantenernos
conscientes durante los ejercicios respiratorios, es decir, podemos quedarnos
dormidos. Esto puede ser causado por nuestra resistencia a lo que se esta
revelando, pero muchas veces no es asi. Lo que ocurre cuando conectamos
conscientemente nuestra respiracion es que nos estamos anclando
deliberadamente en el instante presente, en lugar de permitir que nuestra
atencion vaya inconscientemente a la deriva por el pasado o por el futuro
proyectado. En consecuencia, en lugar de dejar que nuestra atencién
abandone el instante presente y viaje en el tiempo, estos lugares en el tiempo
ilusorios e inconscientes se ven atraidos hacia nosotros. En tanto no hayamos
acumulado cierto grado de conciencia del instante presente, algunos de estos
lugares ilusorios pueden imponerse a nuestros intentos por anclar nuestra
atencion en el instante presente, arrastrandonos asi al tiempo. Y esto lo
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experimentaremos en que, sin darnos cuenta, nos deslizamos en un estado de
suefio porque, en el instante presente, la inconsciencia toma la forma de
suefio. Y nos daremos cuenta de que hemos perdido los papeles cuando
despertemos y descubramos que hemos estado durmiendo, en lugar de estar
conectando conscientemente nuestra respiracion.

Se trata de una experiencia normal, que todos tenemos cuando intentamos
extraer nuestra conciencia del tiempo. Pero no debemos martirizarnos por ello.
Durante algunos periodos de nuestro viaje a través del Proceso de la
Presencia, puede suceder que nos enredemos en lo que parece un bucle de
suefo: jcada vez que nos sentamos a respirar, nos quedamos dormidos casi
de inmediato! Esto no debe preocuparnos. Tenemos que perseverar. La unica
salida a este problema consiste en atravesarlo por el medio. Tenemos que
seguir perseverando hasta que atravesemos el muro de la inconsciencia. Con
una atencion diaria constante a nuestro ejercicio respiratorio, llegaremos a
acumular suficiente conciencia del instante presente como para anclar
finalmente nuestra atencion en el instante presente mientras respiramos.
Después, estos lugares inconscientes en el tiempo ya no podran arrastrarnos al
suefio. Al contrario, seremos nosotros los que arrastraremos a estas
experiencias inconscientes del pasado hasta el instante presente, en el cual se
integraran. No son mas que ilusiones, y ninguna ilusion puede sobrevivir en el
instante presente. Y, a medida que se vayan integrando, iremos ganando cada
vez mas conciencia del instante presente.

Il. LAS AFIRMACIONES ACTIVADORAS DE LA PRESENCIA

En cada sesion, se nos da una afirmacion activadora de la presencia que se
dirige a nuestro campo mental, tanto consciente como inconsciente. Estas
afirmaciones estan disefiadas para realinear nuestros patrones de
comportamiento con nuestro sistema de creencias, asi como para activar la
conciencia consciente de aspectos de nuestra experiencia que estan
emocionalmente bloqueados o que han sido reprimidos. Tomando conciencia
de estos asuntos reprimidos, seremos capaces de integrarlos. Cuanto mas nos
apliguemos a la repeticion mental de estos activadores de la presencia, mas
eficaces nos resultaran.

Habra ocasiones en que nuestro ego se resistird y rechazara estos
activadores de la presencia. Esto es normal. ElI darnos cuenta de que nos
hemos olvidado de repetir mentalmente nuestra afirmacion y empezar de nuevo
a repetirla es en realidad una parte necesaria del proceso de activacion de la
presencia. Por tanto, no tenemos que juzgarnos negativamente cada vez que
nos olvidemos de realizar nuestra repeticion mental. El proceso de olvidar para
luego recordar es sorprendentemente beneficioso, porque fortalece el musculo
mental que utilizamos para llevar nuestra atencion al instante presente. Los
activadores de la presencia estan diseiiados también para reemplazar nuestro
«pensamiento apestoso» (nuestros patrones de pensamiento improductivos)
por procesos mentales responsables. Por tanto, cada vez que no estemos
ocupados mentalmente, nos vendra bien repetir las afirmaciones activadoras
de la presencia.

Los activadores de la presencia no se pueden encuadrar dentro del
pensamiento positivo, puesto que son causales. Esto quiere decir que no se
ocupan de los efectos de nuestros bloqueos emocionales, sino de sus causas.
Cualquier persona que vaya por ahi repitiéndose a si misma: «Vivo en la

64



abundancia», para contrarrestar su escasez de dinero, esta utilizando
pensamiento positivo. Pero su afirmacion mental la extrae de una
manifestacion fisica externa (de un efecto) de su bloqueo emocional interno. Su
afirmacion mental no esta tocando la causa de su problema econdémico. Dicho
de otra manera, su carencia de dinero, que es su punto focal aparente, es un
efecto de su bloqueo emocional, no la causa. Por tanto, su afirmacion mental
sera infructuosa. Los activadores de la presencia que se dan a lo largo de todo
este proceso son algo mas que afirmaciones mentales. Ignoran la ma-
nifestacion fisica (los efectos) de nuestros bloqueos emocionales para apuntar
directamente a los puntos inconscientes que causan el malestar en la calidad
de nuestra experiencia vital.

Estas afirmaciones engloban también la idea de que, si queremos paz,
primero tendremos que tomar conciencia del caos que existe en nuestra vida,
porque sélo resolviendo ese caos podremos recuperar verdaderamente la paz.
Asi, las afirmaciones activadoras de la presencia estan deliberadamente
disefiadas para llevar a nuestra conciencia a los aspectos inconscientes de
nuestra experiencia que estan teniendo un impacto negativo sobre la calidad de
nuestra experiencia vital. El Proceso de la Presencia nos lleva a no «desear»
alejar ese caos, asi como tampoco a ignorarlo, sino que lo llevamos ante
nuestra atencion consciente para que podamos resolverlo de forma
responsable y, asi, obtener sabiduria de él. Al asumir conscientemente la
responsabilidad de la calidad de todas las experiencias que no nos hacen bien,
nos liberamos automaticamente de la suposicion de que tiene que cambiar el
mundo para que podamos disfrutar de la calidad de nuestra experiencia vital.

Las afirmaciones activadoras de la presencia reciben también el nombre de
«respuestas conscientes» porque, aparte de las aplicaciones ya expuestas,
constituyen instrumentos mentales que nos permiten responder
conscientemente a las experiencias ante las que, normalmente, habriamos
reaccionado de forma inconsciente.

lll. LA LECTURA DE MATERIALES Y LAS HERRAMIENTAS PERCEPTIVAS

La lectura de los materiales de cada sesion, asi como la de aquellos que se
han leido hasta el momento, tiene un propédsito bien definido y deliberado.
Observe que, en la palabra deliberado, esta incluida la palabra liberado. Los
materiales de lectura no estan escritos por parrafos, paginas o capitulos, sino
por frases o sentencias. Contienen una cantidad enorme de informacién que es
imposible digerir a través de una breve o apresurada exploracién. Hay en ellos
afos de experiencias y de inspiraciones, que se han ordenado en paquetes de
pensamientos para facilitar las revelaciones personales. No solo estan escritos
para nuestra conciencia consciente, sino también para ese aspecto de nuestra
experiencia que, en la actualidad, se mueve de forma inconsciente. Por este
motivo, puede parecer en ocasiones repetitivo. Este libro es, de hecho, una
larga y deliberada serie de afirmaciones activado-ras de la presencia.

Conviene no dejar nuestros materiales de lectura hasta el ultimo momento
de cada periodo de sesiones. La lectura de los materiales asignados a cada
sesion esta disefada para activar mentalmente la conciencia del instante
presente. En cada nueva sesién hay herramientas perceptivas que tenemos
que comenzar a utilizar durante el transcurso de la sesion, de modo que, aun-
que no conviene apresurarse con la lectura requerida, es de vital importancia
que le demos una prioridad maxima. Estos materiales escritos estan disefados
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para suavizar nuestro proceso, al permitirnos ser mas conscientes de lo que
nos ocurre durante cada fase del viaje. También puede ser sumamente
beneficioso revisar todo este material escrito a intervalos regulares, dado que
las ideas e inspiraciones que se obtienen de él iran profundizandose a medida
que se incremente nuestro nivel personal de conciencia del instante presente.

Las herramientas perceptivas que se comparten con nosotros a través de la
lectura estan disefiadas para reajustar nuestro comportamiento desde la
reaccion a la respuesta, y para reemplazar al mismo tiempo los sistemas de
creencias improductivos por aquellos otros que nos sean de utilidad y que
mejoren la calidad de nuestra experiencia vital. Como cualquier otro empefio
nuevo, las herramientas perceptivas que se nos presentan en el Proceso de la
Presencia precisan de una aplicacion reiterada para que sean eficaces, y solo
podremos integrar plenamente sus ventajas cuando experimentemos el
resultado de su aplicacion repetitiva en nuestra experiencia vital. En la
aplicacion de estas herramientas perceptivas no hay nada que «hacer»; son,
simplemente, una manera de responder internamente a la calidad de nuestras
experiencias externas. Sin embargo, conviene que hagamos un esfuerzo por
manejar los procesos de pensamiento de una forma consciente y responsable.

GUIA GENERAL PARA UN PROCESO SUAVE

La informacién que se da a continuacién le permitira mantener cierta claridad
respecto a las intenciones que subyacen al Proceso de la Presencia, con el fin
de que pueda mantener firmemente su compromiso. Se repetira aqui parte de
lo que ya hemos leido, lo cual nos permitira recapitular lo aprendido y poner el
énfasis en las ideas mas importantes. Esta es una de las secciones del libro a
las que se nos insta a volver siempre que algo no nos quede claro, siempre que
nos sintamos confusos o que tengamos alguna pregunta acerca de lo que nos
esta ocurriendo.

1. Antes de iniciar ia primera sesion, sera conveniente e importante
establecer una intencion general acerca de lo que nos gustaria
conseguir al emprender este viaje. Y sera mejor si la intencion se puede
verbalizar en una simple frase. Sin duda, alcanzaremos el objetivo de
nuestra intencion, dado que el Proceso de la Presencia es un viaje que esta
dirigido por la intencion. Sin embargo, nuestro viaje hacia la consecucion de
estos objetivos puede que no se desarrolle como habriamos esperado. El
crecimiento interior procede siempre desde lo que no sabemos, y se
desarrolla de un modo que no podemos anticipar.

2. Es igualmente importante aceptar que nuestra intencién inicial para
emprender este viaje pueda cambiar, o que incluso podemos
abandonarla por completo, a medida que se desarrolla el proceso. Esto
se debe a que vamos a iniciar el proceso desde la necesidad (temas del
pasado) y la querencia (esperanzas futuras). Sin embargo, a medida que
avancemos, las necesidades y las querencias comenzaran a disiparse,
llevandonos a experimentar este proceso de un modo incondicional.
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Es probable que, durante el transcurso de nuestro proceso, pueda
haber momentos en que sea inevitable posponer o aplazar las
sesiones de respiracion. No tenemos que convertir estas situaciones en
un problema o un drama, y comprenderemos por qué nos ocurren estas
cosas cuando echemos la vista atras. Una vez establecidas nuestras
intenciones, y una vez hecho nuestro compromiso de finalizar la experiencia
tal como se indica, tenemos que hacer las cosas lo mejor que podamos en
cada momento.

El proceso siempre atiende a nuestro propio beneficio e interés.

Sin embargo, nuestros intereses no siempre coinciden con nuestra agenda
personal, de ahi que no convenga «empujar el rio» en algunas
circunstancias, ni dar por supuesto que sabemos lo que tiene que ocurrir o
como se supone que tiene que ocurrir. Convendra enfrentarse al hecho de
que, si realmente hubiéramos sabido lo que queriamos y el modo de
conseguirlo, lo habriamos conseguido ya. Responsabilidad nuestra es seguir
las instrucciones estrictamente, en la medida de lo posible, a lo largo de
todo el proceso.

El proceso no es una prueba. No hay nadie «ahi fuera» que tenga que
reconocer nuestros esfuerzos, nadie a quien impresionar y nadie que tenga
que juzgar nuestros progresos. Tampoco hay puntos de referencia que nos
permitan comparar nuestros progresos. Siguiendo las instrucciones lo mejor
posible, el proceso nos pondra alli donde realmente elegimos estar.

Tenemos que completar el proceso para que tengamos la sensacion de
culminacioén.

Conviene ponerse una ropa comoda y holgada para hacer los
ejercicios respiratorios, y conviene realizarlos siempre en el mismo
lugar, si es posible, a lo largo de todo el proceso. También conviene que
realicemos nuestras sesiones diarias de respiracion, a ser posible, en la
mas completa privacidad. El proceso es un trabajo interior, y ruj debe
realizarse como una exhibicion ni para llamar la atencion. Tales
comportamientos no son mas que dramas, y no llevan a ninguna parte.

Se recomienda que no hagamos los ejercicios de respiracion con el
estdbmago vacio o después de una comida pesada.

Se recomienda especialmente que bebamos un litro y medio de agua
pura al dia a lo largo del viaje, porque el Proceso de la Presencia
estimula automaticamente ciertos procesos de desintoxicacién. Sin
embargo, no debemos ingerir demasiados liquidos desde una hora antes del
ejercicio.

10.Es muy aconsejable abstenerse de medicamentos que provocan

somnolencia antes de realizar la sesion de respiracion. Tome
unicamente los medicamentos que sean absolutamente necesarios, o bien
los que el médico le haya prescrito.

11.Seamos conscientes de que, a medida que avanzamos en nuestro

viaje, se van a ir reajustando nuestras experiencias fisicas, mentales y
emocionales, en tanto se restablezca el equilibrio en la calidad de
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12.

13.

nuestra experiencia vital general. No tenemos que reaccionar ante estos
ajustes como si algo anduviera mal. Puede haber ocasiones en que
sintamos malestar fisico, el estdmago puede estar arrojando toxinas fuera
del sistema, y puede que padezcamos diversos achaques y dolores de
heridas pasadas, que emergen a la superficie para que nuestra atencion
consciente las integre. Evite los dramas y no vaya corriendo al médico sin
necesidad. Si una dolencia persiste y necesitamos un poco de alivio para
que podamos continuar con nuestro proceso, deberiamos hacer todo lo
posible por consultar con el médico pertinente. Pero, no debemos
desviarnos por el hecho de enzarzarnos innecesariamente con nuestro
drama fisico, mental y emocional. Tampoco conviene tomarse una pastilla
simplemente porque sentimos un poco de malestar, puesto que nece-
sitamos ser conscientes de los diversos estados de malestar que salen a la
luz para que el proceso llegue a buen fin.

Se recomienda especialmente abstenerse de todo tipo de bebidas
alcohodlicas mientras dura el proceso. El alcohol, hasta en las mas
minimas cantidades, tiene un efecto sedante sobre nuestra autenticidad,
ademas de exagerar nuestros dramas, algo que se hace obvio cuando se
alcanza cierto nivel de conciencia del instante presente. Sin embargo, si,
para cuando vamos a iniciar el proceso, somos conscientes de que tenemos
un problema de alcoholismo, sera mejor que busquemos consejo en el
apartado «Mas alla de la adiccion y la afliccion».

Del mismo modo, se recomienda que no fumemos marihuana ni
tomemos ninguna sustancia capaz de alterar la mente a lo largo del
proceso. Estas sustancias (la marihuana en particular) impiden el acceso
consciente al cuerpo emocional, y de ahi que impidan que tomemos
conciencia del estado en que se halla. Asi pues, la marihuana es
contraproducente, en tanto en cuanto es un obstaculo que nos impide
liberarnos de los traumas reprimidos del cuerpo emocional. Los traumas que
la marihuana enmascara constituyen el verdadero problema

5. no
que estd causando la adiccién, o la necesidad de las practicas de
autosedacion y automedicacion.

14.En contra de la creencia popular, tanto la marihuana como el al-

cohol son sumamente adjetivos. Las ideas falsas relativas a la
naturaleza adictiva de estas sustancias proceden de los con-
ceptos erréneos que se tienen acerca de la verdadera natura-
leza de las adicciones. En el Proceso de la Presencia, la adic-
cion no solo se define como algo que uno no controla y que
hace habitualmente, sino también como una actividad aleato-

ria hacia la cual uno se siente atraido magnéticamente cuan-

do se encuentra con desencadenantes emocionales especificos.
La regla general es que realicemos los ejercicios de respira-
cion cuando no estemos alterados por sustancias externas.

La sobriedad es un requisito para alcanzar la autenticidad.
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15.El Proceso de la Presencia destaca por su eficacia en la neutrali-

zacion de las adicciones. Las adicciones son comportamientos
que vienen alimentados inconscientemente por un deseo de
sedar y controlar el malestar de una carga negativa del cuerpo
emocional. El Proceso de la Presencia no pretende controlar
la conducta adictiva, dado que esto significaria manipular
unicamente los efectos. El Proceso de la Presencia incide di-
rectamente sobre la carga emocional reprimida y la libera
suavemente, para que el malestar emocional subyacente, que
es la causa de toda adiccion, quede neutralizado. El Proceso
de la Presencia postula que no existen las adicciones incura-
bles y, a este respecto, nos invita a liberarnos de las percep-
ciones de nuestra mentalidad victimista. También nos invita

a evolucionar hasta mas alla de la idea de que tener una ex-
periencia adictiva nos sentencia a una vida de interminables
reuniones de grupos de apoyo.

16.Bajo ningun concepto debemos iniciar esta experiencia si lo hace-

17

18.

mos para complacer a alguien. Este es un punto en el que nunca

se insistira demasiado. Si intentamos iniciar este proceso para complacer o
manipular a alguien, el viaje nos va a resultar excesivamente problematico.
Del mismo modo, no vamos a poder neutralizar una adiccion por el mero
hecho de que otra persona nos lo pida. No podemos hacer el trabajo interior
para satisfacer las demandas o los requerimientos externos de otra persona
sobre nosotros. En la mayoria de los casos, las personas que no completan
este viaje son aquellas que lo iniciaron con una intencién diferente a la de
un intento sincero por cambiar la calidad de su propia experiencia por si
mismas.

.Suele ocurrir que, aunque iniciemos un proceso como éste de forma

voluntaria, seguimos resistiéndonos a las tareas que se nos proponen,
como les ocurre a los ninos que les dan tareas para casa que no les
gustan. El proceso no tiene nada de «deberesy, de tareas para casa. Mas
bien, es el trabajo que se precisa para llevarnos a «casa». Todos los
aspectos y todos los elementos de este proceso estan disefiados
deliberadamente sobre la base de muchos afos de experiencia personal. El
modo Yy la estructura en los cuales se presenta el Proceso de la Presencia
pretenden orientarnos y darnos apoyo para que obtengamos el maximo de
consecuencias de la manera mas suave posible. Cuando nos
comprometamos con este proceso, hagamoslo al 100%. Sodlo
comprenderemos el valor de sus aspectos estructurales cuando echemos la
vista atras.

Durante el viaje, puede que nuestro ego proponga cambios en la forma
en la que esta estructurado el proceso. El ego puede decidir, por ejemplo,
cambiar los términos de una afirmacion activadora de la presencia en
concreto, o bien no leer aspectos concretos del proceso porque no esta de
acuerdo con el contenido del tema. El ego puede decidir que no va a utilizar
determinado instrumento perceptivo «porque ya he hecho cosas como ésta
antes». Si sentimos el impulso de cambiar algun aspecto del proceso,
conviene que tengamos en cuenta dos cosas. La primera es que solo
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19.

20.

21.

22,

23.

nuestro ego intentara hacer algun cambio en este material. La segunda es
que nuestro ego siempre esta a oscuras; puede pensar o creer que lo
entiende todo cuando, en realidad, no «sabe» nada,

Como en cualquier empeio, cuanto mas demos de nosotros mismos,
mas recibiremos. Suele ocurrir que no hacemos lo que se nos pide que
hagamos, aun a sabiendas de que es en nuestro propio beneficio, porque es
el unico modo de ejercer algun tipo de control sobre el caos de nuestra
experiencia vital. Pero, una vez iniciamos este proceso, tenemos que hacer
todo lo posible por no resistirnos a hacer lo que se nos pide como una forma
inconsciente, o incluso consciente, de sentir cierto control sobre lo que esta
sucediendo. Este viaje es una oportunidad para darnos cuenta de lo que
significa realmente someterse. En el Proceso de la Presencia, la palabra
someterse no significa «rendirse» o «abandonar». Significa «no rendirse,
sea como sea». El Proceso de la Presencia, en su totalidad, significa
«someterse».

No podemos controlar las consecuencias de este proceso, aunque si
que podemos intentarlo. No podemos controlar la conciencia del instante
presente; s6lo podemos poner los cimientos que nos permitan volver a
despertar a ella como parte consciente de nuestra conciencia diaria.

El ego es alérgico a estar presente, porque el ego es una identidad
basada en el tiempo. La sustancia del ego se encuentra en la trinidad de
nuestro comportamiento, de nuestra apariencia y de nuestras circunstancias
vitales. Dentro de la dinamica de esta trinidad es donde veremos que tienen
lugar los cambios, a partir de nuestro trabajo interior. Por tanto, el Proceso
de la Presencia es un potente antidoto para las extravagancias del ego.
Como ya hemos dicho, si nos resistimos a algunos aspectos de este
proceso, es porque estamos considerando las intenciones del ego, o bien
porque estamos intentando proteger su estructura. Para salir del problema,
hay que atravesarlo.

Confie en el proceso. Estas cuatro palabras seran una balsa salvavidas en
los momentos de duda y de confusion. Todos pasamos por momentos de
duda y de confusién durante este viaje, porque habra aspectos de esta
experiencia que seremos incapaces de gobernar, controlar o comprender
con la mente. Asi pues, una vez nos comprometamos con este viaje,
tenemos que hacer todo lo posible por confiar en el proceso, sea como sea.
Para salir del problema, hay que atravesarlo por el medio.

Durante el proceso, puede que tengamos momentos en los que
experimentemos niveles de intensa resistencia ante lo que nos esta
sucediendo. Es normal que ocurra esto cuando comienzan a salir a la
superficie problemas profundamente inconscientes. Durante una sesion de
respiracion, la resistencia se puede manifestar como un deseo de dormir o
de no respirar. La resistencia puede llevarnos también a evitar la repeticion
mental de nuestras afirmaciones activadoras de la presencia. Esto ocurre
cuando nuestra voluntad de progreso y de estar presente en nuestra vida se
ve cuestionada y puesta a prueba. Para salir del problema, hay que
atravesarlo por el medio.
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24.

25.

26.

27.

28.

29.

La resistencia se puede manifestar también como desgana o demora
en la realizacién del ejercicio diario de respiracion, como ira e irritacion
contra el proceso en si, o como un sentimiento de depresion o
desesperanza. Nuestra resistencia puede manifestarse incluso fisicamente,
con sintomas similares a los de un resfriado o una gripe, o diversas
dolencias de pecho, que nos llevan a justificar el cancelar o posponer
nuestra sesion de respiracidon. Tenemos que realizar nuestras sesiones
diarias, y con mucho mas motivo si no nos apetece. Para salir del problema,
hay que atravesarlo.

Sé6lo podremos comprender todo esto al echar la vista atras, pero
conviene sembrar la informaciéon en nuestro campo mental desde
ahora: todo lo que nos ocurre desde el momento en que iniciamos
nuestra primera sesion respiratoria forma parte del Proceso de la
Presencia. jTodo! Nuestra presencia interior nos va a estar dirigiendo
veinticuatro horas al dia, y mucho mas alla de la décima sesion. El como y
el por qué de todo esto se nos explicara durante el transcurso del proceso.

A lo largo del Proceso de la Presencia comenzaran a salir a la
superficie nuestros recuerdos inconscientes, para que podamos
neutralizar conscientemente su negativo impacto en la calidad de
nuestra experiencia vital. Debido a que hemos convertido la supresion de
recuerdos no deseados en una sutil forma de arte, los recuerdos
inconscientes no emergeran en nuestra mente en forma de cuadros o de
imagenes, sino a través de nuestras circunstancias externas o en la manera
de comportarse de la gente que nos rodea. Dicho de otro modo, vamos a
ser cada vez mas conscientes de que el comportamiento de las personas
que nos rodean y las circunstancias externas que estamos experimentando
nos estan recordando el pasado deliberadamente. Durante el proceso se
nos ensefara a integrar conscientemente estos recuerdos reflejados en el
exterior para que su efecto negativo en la calidad de nuestra experiencia
vital quede neutralizado.

Recuerde siempre que esto es un proceso. El proceso comienza cuando
nos comprometemos a seguirlo, y no alcanza un punto notable de
culminacién en tanto no hagamos todo el recorrido. Y, aun entonces, solo
estara comenzando. Cuando estemos en mitad del proceso, quizas
tengamos la sensacion de que no estamos yendo a ninguna parte, pero esto
se debe a que estamos en mitad del proceso.

Cuando hayamos finalizado el proceso, nos daremos cuenta de que se
nos ha mostrado una puerta, de que se nos ha enseinado a abrirla y de
que el resto de nuestra experiencia vital es una oportunidad para
entrar conscientemente en ese lugar que llamamos nuestra «presencia
interior». El Proceso de la Presencia es, asi pues, no un fin para algo, sino
un comienzo y una continuacion.

Cuando hayamos completado el proceso, estaremos preparados en un

arte practico que nos confiere los conocimientos, la experiencia, las
herramientas perceptivas y la practica fisica necesarios para que
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procesemos e integremos la calidad de cualquier acontecimiento que
pueda darse en nuestro destino. Con ello, eliminaremos la ansiedad de
nuestra experiencia vital, y prosiguiendo responsablemente por el camino
que este proceso inicia, iremos acumulando ingresos de conciencia del
instante presente en la cuenta bancaria de «nuestra consciencia». Cuanta
mas conciencia del instante presente acumulemos, mas conscientes nos
haremos.

30.Sera sumamente beneficioso volver a leer detenidamente todo el libro
cuando terminemos el proceso. Y esto porque, mientras realicemos el
viaje del Proceso de la Presencia, iremos reuniendo una cantidad creciente
de conciencia del instante presente. Por consiguiente, cuando volvamos a
leer el libro, lo estaremos haciendo desde un nivel de consciencia diferente.
Por tanto, disfrutaremos de muchas ideas e inspiraciones que no «capta-
mos» durante la primera lectura. Decididamente, de nuestros labios
brotaran unos cuantos «jajal», y mas de una risita entre dientes se nos
escapara a costa de nuestros dramas.

31. jNadie se ha muerto por respirar!

EL ENFOQUE INTEGRADOR

Aunque creamos que tuvimos una buena infancia, el hecho de haber nacido en
un mundo condicional implica que todos hayamos tenido experiencias fisicas,
mentales 0 emocionales desagradables. Nuestra auténtica esencia estriba en
que somos seres incondicionales y, por tanto, el paso por cualquier experiencia
condicional resulta traumatico en algun nivel.

Una de las revelaciones que el Proceso de la Presencia nos demuestra a
través de la experiencia es que, durante los siete primeros anos de nuestra
vida, todas y cada una de las experiencias desagradables que tuvimos a raiz
de nuestra entrada en este mundo condicional quedaron impresas en nuestro
cuerpo emocional y afectan a su estado. Asi pues, en nuestro cuerpo emocio-
nal es donde se guarda el registro de aquellos acontecimientos. Cuando,
durante nuestro crecimiento, llega el momento en que estamos preparados
para superar las limitaciones que esas experiencias de la infancia puedan estar
imponiendo aun en nuestras percepciones actuales, iniciamos un profundo
viaje al interior de nuestro cuerpo emocional. Para realizar este viaje de un
modo suave y responsable, se recomienda encarecidamente que adoptemos
un enfoque integrador.

El enfoque integrador, que restablece el equilibrio en la calidad de nuestra
experiencia vital, se basa en la idea de que, cuando cambiamos una parte de
cualquier aspecto de nuestra experiencia, cambiamos simultaneamente el
estado del conjunto total. Se basa también en la idea de que los efectos que
estos cambios tienen en la totalidad se despliegan organicamente, del modo
que mejor sirven al bienestar del conjunto. Pero el enfoque integrador se basa
también en la idea de que, para activar un cambio eficaz y duradero en la
calidad de nuestra experiencia total, tenemos que hacer cajnbios causales, y
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no limitarnos a jugar con los efectos.

A lo largo del Proceso de la Presencia, los aspectos individuales de nuestra
experiencia vital, aquellos con los que se trabaja para activar los cambios en la
calidad de la experiencia vital en su conjunto, son nuestro cuerpo fisico
(sensaciones), nuestro cuerpo mental (pensamientos) y nuestro cuerpo
emocional (sentimientos). En la seccion de «El sendero de la conciencia», se
nos explicd por qué el punto causal de la calidad de nuestras experiencias en
este mundo arraiga en el cuerpo emocional. Si no tenemos claro este punto,
convendra releer el apartado de «El sendero de la conciencia y el ciclo de siete
anos».

Pero ahora vamos a explorar mas a fondo este tema, para que pueda verse
por qué es necesario introducir dos niveles de entrada en el Proceso de la
Presencia, asi como para resaltar lo importante que es abordar esta
experiencia de un modo paciente, suave y responsable.

En el mundo en que vivimos actualmente, si no estamos satisfechos con la
calidad de nuestra experiencia, lo mas probable es que intentemos hacer
cambios en nuestra vida operando sobre las circunstancias fisicas externas.
Esto se debe a que el aspecto fisico externo de nuestra experiencia es el mas
tangible y el de mas facil acceso. Sin embargo, aunque podamos hacer un
cambio relativamente rapido en nuestras circunstancias fisicas, estos cambios
no perduran, debido a que los aspectos fisicos de nuestras circunstancias son
siempre efectos, y no causas. Por otra parte, el cambio es una constante en la
naturaleza de nuestra experiencia fisica, de manera que cualquier cosa que
cambiemos fisicamente volvera a cambiar de nuevo, inevitablemente, con el
transcurso del tiempo. Podemos utilizar la fuerza para cambiar algo
rapidamente en nuestro mundo fisico, pero esto significa que tendremos que
invertir una gran cantidad de energia para mantener el cambio en esas
condiciones. Por tanto, para hacer cambios fisicos y mantenerlos, con la
intencion de alterar la calidad de nuestra experiencia vital, vamos a tener que
controlar y sedar nuestras circunstancias. Tales cambios requieren de la
aplicacién constante de energia para que el cambio se mantenga. Y ésta es
una tarea imposible.

También podemos intentar cambiar la calidad de nuestra experiencia vital
mentalmente, cambiando nuestros pensamientos acerca de las cosas. Los
cursos de Mina Power (energia de la mente) y de pensamiento positivo aspiran
a lograr este objetivo. El cambiar el enfoque mental acerca de algo llevara con
el tiempo a un ajuste en la calidad de la experiencia vital que estamos teniendo.
Sin embargo, nos llevara mas tiempo ver los efectos que los cambios mentales
producen en el mundo fisico que lo que precisariamos desde un enfoque
puramente fisico. Los cambios dirigidos desde la mente perduran algo mas,
siempre y cuando no cambiemos de nuevo nuestros pensamientos.

Pero nuestra capacidad para cambiar la calidad de nuestra experiencia vital
a través de cambios mentales tiene un alcance y una duracién ciertamente
inconsistentes, porque este enfoque tiene que defender sus logros
constantemente ante la naturaleza y los contenidos de nuestros procesos de
pensamiento inconscientes. En realidad, s6lo sabemos lo que pasa con
nuestros procesos de pensamiento inconscientes cuando observamos las
circunstancias que manifestamos en nuestro campo de experiencia que
resultan contradictorias con nuestros intentos de «pensar en positivo».

El mero hecho de que cambiemos conscientemente nuestra manera de

73



pensar acerca de las circunstancias no significa que vayamos automaticamente
a sentirlas de otra manera. Por tanto, aun cuando un cambio consciente de
nuestros pensamientos consiga eventualmente los ajustes necesarios en
nuestras circunstancias fisicas, hasta el punto de que realmente lleguemos a
sentir de un modo diferente, por mucho control mental que apliquemos no
vamos a poder alcanzar una sensacién auténtica de paz. Los sentimientos
inconscientes, y los procesos de pensamiento inconscientes que aquéllos
alimentan, seguiran alterando nuestra paz mental. Una experiencia de paz no
es simplemente el resultado de un pensamiento positivo, a menos que vaya
subrayado por un sentimiento. Los procesos de sentimiento y de pensamiento
deben armonizarse estrechamente para que podamos alcanzar el estado del
ser que pretendemos. Asi pues, al igual que en los intentos por hacer cambios
puramente fisicos, la realizacién de cambios puramente mentales para ajustar
la calidad de nuestras experiencias no deja de ser otra cosa que jugar con los
efectos, y sigue sin dirigirse a las causas.

Afortunadamente, también disponemos de la opcién de ir directamente a las
raices de nuestro malestar y de hacer ajustes causales, siempre y cuando
realicemos cambios en el estado de nuestro cuerpo emocional. Este es el
enfoque mas complicado, pero es el unico verdaderamente efectivo vy
gratificante. Aunque es complicado hacer cambios en el estado de nuestro
cuerpo emocional, tenemos que acercarnos a €l de forma suave y regular; vy,
para ello, vamos a necesitar grandes dosis de compromiso y perseverancia. Es
como talar un enorme arbol. Tenemos que ir dando golpes con el hacha, uno
tras otro, y habra veces que el trabajo se nos antojara interminable. Puede dar
la impresion de que no estamos consiguiendo nada. Pero luego, sin
advertencia previa, oimos un crujido y, pocos segundos después, el arbol cae.
Y, una vez esta cayendo, ya no hay nada que lo detenga. Una vez esta en el
suelo, no lo podemos volver a poner en pie.

El ajuste del estado de nuestro cuerpo emocional funciona igual.
Trabajamos con él de forma regular y, en ocasiones, da la impresion de que
tanto trabajo no nos lleva a ninguna parte. Pero, de pronto, hay un cambio
repentino y, cuando esto ocurre, ya no hay nada que lo detenga. Cuando este
cambio interior ha tenido lugar, es literalmente imposible devolver el cuerpo
emocional a su estado previo. Debido a la tendencia que tiene el cuerpo
emocional a realizar cambios subitos, la experiencia de cambio es
potencialmente traumatica, si no se realiza de forma consciente, suave y
responsable. De ahi que no se recomiende zambullirse directamente en el
cuerpo emocional para activar los cambios. Aqui, las palabras clave son
suavidad., paciencia” responsabilidad.

El Proceso de la Presencia esta disefiado con esta intenciéon. Pero no nos
zambullimos so6lo en el cuerpo emocional porque sabemos que es aqui donde
podemos acceder a las causas de la calidad de nuestras experiencias vitales.
El Proceso de la Presencia se esfuerza por prepararnos también fisica y
mentalmente para este método, con el fin de que podamos absorber esos cam-
bios subitos sin perder la calma. Los cambios subitos en el cuerpo emocional,
cuando se abordan responsablemente, se convierten en experiencias
maravillosas, dado que llevan a un cambio inmediato en las percepciones;
literalmente, vemos el mundo de otra manera a partir del momento en que se
produce el cambio. Las consecuencias de este ajuste emocional se filtran
posteriormente poco a poco, y se manifiestan en la calidad de nuestra
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experiencia mental y fisica. Y, cuando se da el cambio, es duradero, y no
precisa de esfuerzos para mantenerlo. El ajuste del estado de nuestro cuerpo
emocional nos abre la puerta a un nuevo mundo de experiencias sin tener que
ir a ninguna parte. A eso llamamos «el enfoque integrador».

Para obtener una vision mas profunda de como los cambios realizados en el
cuerpo fisico, el mental y el emocional afectan a la calidad de nuestras
experiencias vitales, vamos a examinar la situaciéon de una persona adulta que
esta forcejeando con su cuerpo por un problema de sobrepeso. Dado que la
persona con sobrepeso de nuestro ejemplo es un ser humano adulto «normal»,
cabe la posibilidad de que, al igual que cualquiera de nosotros, esté
completamente traspasado por los aspectos fisicos de su mundo. Esto significa
que, en principio, quizas perciba que la causa del malestar en la calidad de su
experiencia vital se encuentra en lo que ve en la superficie de las cosas.
Consecuentemente, es muy probable que aborde el empefio de perder peso a
partir de un procedimiento puramente fisico, dando por supuesto que la
solucién a su problema de sobrepeso estriba simplemente en la eliminacion del
exceso de grasa de su cuerpo fisico.

Si aborda la situacion desde un punto de vista fisico, quizas decida seguir
una dieta baja en grasas o tome una formula dietética que le permita disolver
las grasas de su organismo. O quizas decida iniciar un programa de ejercicios,
o0 aumentar la dureza del programa que ya sigue, con el fin de quemar el
exceso de calorias. Puede que intente incluso un método fisico radical, como el
grapado gastrico o el alambrado dental. Todo esto son métodos fisicos. Todos
ellos se dirigen a los efectos, y no a las causas de su problema de sobrepeso.
Estos enfoques difieren en el tiempo que precisan para que sus consecuencias
se hagan evidentes, en funcién de lo drastico de la medida fisica a la cual
recurra la persona. Son enfoques que precisan de esfuerzo, y algunos de ellos
cuestan literalmente sangre, sudor y lagrimas, ademas de unos recursos
econdmicos sustanciales.

Sin embargo, aunque pierda peso, eso no le garantiza el resultado que la
persona busca realmente. Quizas se sienta mejor consigo misma durante un
tiempo, debido a la mejoria de su aspecto; pero esta mejoria se disipara con el
tiempo, puesto que la causa de su sobrepeso nunca fue fisica. A la larga, todas
las dietas fracasaran. Poniéndole una grapa al intestino no se va a poder
acallar el malestar de la confusion emocional que una persona con sobrepeso
no sabe como digerir. Y alambrandole los dientes no va a poder expresarse, y
abordar asi sus emociones reprimidas. Por tanto, aunque estos procedimientos
puedan ser rapidos, en funcion de lo drasticos que puedan llegar a ser, la
sensacion de bienestar que se alcanza con ellos no es auténtica y, por
consiguiente, no es duradera. Cuando finalmente regresa el dolor interior,
puede resultar devastador, porque entonces ya no hay ningun sitio adonde huir.

Estos procedimientos fisicos no van a dar cuenta de los pensamientos
negativos inconscientes que la persona tiene de su propia imagen, ni van a
silenciar las erupciones emocionales internas que se manifiestan fisicamente
hinchandose a comer. Pueden hacer que la persona deje de comer, pero la
adiccion a la comida como forma de automedicacion y, por tanto, como forma
de sedacién y de control de lo que esta ocurriendo en el cuerpo emocional, se
transferira a otros comportamientos. Durante un tiempo, la persona se sentira
bien, pero sus pensamientos caeran en la negatividad constantemente. Por
mucha grasa que elimine, quirdrgicamente o de cualquier otro modo, en su
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interior, por debajo de la superficie, no se sentira bien. El resultado a largo
plazo sera la prueba de ello.

La consecuencia de hacer un cambio fisico drastico es que afecta a nuestra
relacion con nuestro cuerpo mental y nuestro cuerpo emocional. En todo caso,
los cambios puramente fisicos exageran nuestros problemas mentales y
emocionales: cuanto mas tapamos nuestro sufrimiento recurriendo a
procedimientos fisicos, peor nos vamos a sentir por dentro, tanto mental como
emocionalmente. Con el tiempo, la burbuja ilusoria de un hermoso cuerpo, fruto
de la cirugia estética, estallara en caos mental y catastrofe emocional. Puede
que tarde un poco, pero terminara sucediendo. En cuanto el nuevo y mejorado
fisico deje de ser la admiracion del mundo exterior, apareceran los seismos de
la desesperacion interior. Hacer ajustes puramente fisicos para abordar el
malestar en la calidad de nuestra experiencia vital es como poner en marcha
una bomba de relojeria; algun dia estallara.

Si la persona con sobrepeso comprende un poco todo esto, puede suceder
que, tras el fracaso de los enfoques puramente fisicos, llegue a la conclusion
de abordar su problema desde la esfera mental. Dicho de otra manera, quizas
intente cambiar su manera de ver la comida, o bien la imagen que ha tenido de
si misma durante toda la vida. Quizas llegue a un punto en el que pueda
identificar esos patrones de pensamiento autoderrotistas que no le hacen
ningun bien. Quizas se inscriba en un curso de Mind Power o de afirmacién
positiva. Este intento por cambiar los contenidos de la mente supondra una
gran diferencia, por limitada que sea. Si sigue trabajando regularmente en el
enfoque de «la mente se impone a la materia», empezara a perder peso, pero
solo hasta cierto punto. Y los cambios que pueda hacer en su estado fisico
seran también bastante mas lentos que si hubiera recurrido a los
procedimientos fisicos.

Desgraciadamente, cualquier cambio que consiga a través de la mente sera
s6lo temporal, porque la persona no habra dejado de jugar con los efectos, en
este caso con sus pensamientos. No habra hecho todavia ningun ajuste causal.
En estas circunstancias, quizas pierda peso, pero no conseguira el peso ideal
para su constitucion fisica. Y, si lo consigue, le va a resultar dificil mantenerlo,
porque, aun cuando haya activado un ajuste en sus procesos de pensamiento
consciente, no habra podido proteger la calidad de su experiencia vital del
impacto negativo de sus pensamientos ¢ | pjy MA%°-

La integracion de patrones de pensamiento negativos inconscientes solo es
posible cuando ajustamos el estado del cuerpo emocional, que es de donde
surgen estos pensamientos. En la medida en que la persona con sobrepeso
continle con su agitacidbn inconsciente negativa, su cuerpo seguira
manteniendo el exceso de peso, con el riesgo emocional consiguiente de
descarrilar de vez en cuando. Y, cuando esto ocurra, volvera a comer en
exceso lo que no deberia comer y, en consecuencia, se martirizara a si misma
por su débil voluntad. Y esto ocurrira aun cuando se diga mentalmente que
todo eso no la beneficia. Esto ocurrira porque no habra sido capaz de detener
el sabotaje de sus formas de pensamiento inconsciente. Quizas haya mejorado
un poco su aspecto fisico; quizas se valore un poco mas mentalmente, pero,
por debajo de todo eso, seguira sin sentirse mejor. Y, al no sentirse
emocionalmente mejor, siempre estara en peligro de recurrir a la comida o a
cualquier otra actividad negativa que catalice el aumento de peso como forma
de consolarse a si misma. Pero los cambios realizados en sus procesos
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mentales conscientes tendran también consecuencias negativas en su estado
emocional, porque cambiar la naturaleza de los procesos de pensamiento
consciente sin ocuparse de los pensamientos inconscientes es, simplemente,
control mental. Mas pronto o mas tarde, perdera el control, y se vera superada
por la erupcion de las mareas de su desconcierto emocional. Y, para
enfrentarse a esto, tendra que recurrir a un comportamiento fisico perjudicial.
Cuando nuestra persona con sobrepeso descubra al fin que es incapaz de
conseguir un efecto real y duradero en su estado fisico o mental, quizas se
incline finalmente por abordar su problema desde un punto de vista emocional.
Evidentemente, ésta es la ruta mas complicada para la mayoria, porque exige
en uno la voluntad de ser auténtico. Esta es la razén por la cual suele ser el
ultimo enfoque en tomarse en consideracion. Hacer cambios en el cuerpo
emocional requiere un «trabajo procesal» gradual y constante. No es una
solucion rapida pero, cuando se lleva a término, la consecuencia es una
transformacién duradera. Por dificultoso que pueda ser, debido a su naturaleza
causal, el trabajo emocional tiene consecuencias profundamente gratificantes.

Una persona con sobrepeso que resuelve su problema emocional se siente
mejor consigo misma de inmediato, y este sentimiento se filtra a través de cada
uno de los aspectos de sus procesos de pensamiento y, por tanto, de sus
circunstancias fisicas. Sus habitos de alimentacion y la vision que tiene de su
interaccion fisica con el mundo se ajustan automaticamente, con lo cual
recupera el equilibrio en el peso automaticamente y sin esfuerzos. No necesita
hacer dieta, sino que comienza automaticamente a alimentarse con alimentos
saludables. Ya no necesita la comida para reprimir emociones no resueltas, de
modo que automaticamente come menos. Ya no tiene necesidad de mantener
un programa severo de ejercicios, porque automaticamente disfruta del mundo
participando fisicamente en él. Y, dado que ha hecho un cambio causal en la
calidad de su experiencia vital, tampoco tiene que vivir con la ansiedad de un
nuevo y subito aumento de peso.

Como se ha dicho al comienzo de esta seccidn, el enfoque integrador para
ajustar la calidad de nuestra experiencia vital se construye sobre la idea de que
nuestros cuerpos, fisico, mental y emocional, se reflejan mutuamente, y que las
experiencias que tienen lugar en cada uno de ellos estan intimamente
relacionadas. También se fundamenta en la idea de que, si queremos ser
auténticos a la hora de hacer cambios reales en la calidad de nuestra
experiencia vital, no debemos perder el tiempo y la energia centrandonos
exclusivamente en los efectos de nuestras experiencias infantiles no resueltas.
Tenemos que intentar hacer los cambios en las causas.

Evidentemente, el camino mas acelerado que podemos tomar para hacer
cambios rapidos, eficaces y duraderos en la calidad de nuestra experiencia vital
deberia ser el que no nos hiciera perder el tiempo en procedimientos fisicos o
mentales, sino el que se centra en nuestro cuerpo emocional. Sin embargo,
centrarse en el cuerpo emocional excluyendo todo lo demas no es un enfoque
suave, y puede llevar a experiencias traumaticas. El enfoque mas suave es
siempre el enfoque mas integrador, el enfoque holista. Esto supone trabajar
simultdneamente con el cuerpo fisico, el mental y el emocional, intentando
entrar poco a poco y alterar positivamente el estado de las causas: el cuerpo
emocional.

Dicho de otro modo, no nos vamos a precipitar sobre el punto causal de
nuestros problemas por el mero hecho de que sepamos donde esta, sino que,
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suave y metddicamente, lo vamos a tomar como tomariamos a un gatito que se
hubiera asustado con un piida fuexte. Hemos de tener en cuenta que un ciclo
emocional desagradable, que se ha estado repitiendo inconscientemente en
nuestra experiencia vital desde que éramos nifios, no se desactiva de la noche
a la manana. Y asi es como se estructura y como aborda los problemas el
Proceso de la Presencia: moviéndose suave, metddica, regular y
deliberadamente por el sendero de la conciencia, integrando procedimientos
fisicos, mentales y emocionales, con la intencion general de restablecer el
equilibrio en el estado del cuerpo emocional. Este es el arte del enfoque
integrador, que atraviesa suavemente las capas de los efectos hasta que
alcanza y ajusta la causa.

Sobre los cimientos de este enfoque integrador se han disefiado los dos
niveles de entrada en el Proceso de la Presencia. A causa de la diversidad de
condiciones de nuestras experiencias individuales en este mundo, el Proceso
de la Presencia tiene un punto de entrada y un enfoque que resulta comodo y
accesible para todo aquel que busque restablecer el equilibrio en la calidad de
su experiencia vital. La idea de aplicar el enfoque integrador para restablecer el
equilibrio en la calidad de nuestra experiencia vital es, asi pues, simple y, al
mismo tiempo, profundamente compleja. Implica sentido comun y paradoja;
logra el objetivo de sus intenciones en un momento, pero permite el transcurso
del tiempo para que las consecuencias se filtren a través de nuestra conciencia
y se manifiesten en ella. Como enfoque, es observable en la superficie, pero, al
mismo tiempo, esta activo por debajo de la superficie.

El enfoque integrador es lo que denominamos «trabajo procesal», y se
despliega organicamente. Recurre a la resistencia que proporciona la paciencia
para que discurra en forma de una corriente consciente a través de todos sus
esfuerzos. El enfoque integrador opera con todas las partes del conjunto total,
pero mantiene la mirada puesta en el punto causal. Sabe con certeza que,
cuando el cambio se activa en el punto causal de algo, los efectos se
manifestaran automaticamente en la totalidad. También sabe (y confia en ello)
que este efecto ondulatorio se expandira a un ritmo mucho mas adecuado para
el bienestar del conjunto total. No hay necesidad de apresurarse, pues cada ex-
periencia que se activa tiene que digerirse plenamente para que sus beneficios
nutritivos se absorban completamente y se incorporen. Las prisas no traen otra
cosa que indigestiéon y estrefimiento.

La paradoja de vivir en el tiempo estriba en que, cada vez que terminamos
algo, queremos ver los beneficios, los resultados_y las consecuencias ya."
Cuando terminamos un trabajo para alguien, queremos que se nos pague de
inmediato. Cuando conseguimos algo que es importante para nosotros,
queremos que se nos reconozca por ello en seguida. Es esa mentalidad
nuestra de la precipitacion y de la comida rapida. No ahorramos para
comprarnos nuestro primer automovil; vamos al banco y el banco nos lo com-
pra. Los adolescentes quieren convertirse en adultos de la noche a la manana,
y los adultos quieren sacarse una carrera de cuatro afios en un programa a
tiempo parcial de un ano. Las madres y los padres de hoy en dia ya no esperan
a que sus hijos nazcan de forma natural. Con frecuencia, en cuanto la madre
esta dispuesta, se va a parir al hospital, para no tener que cancelar sus
reuniones de negocios. Y hasta las frutas y las verduras se alteran
genéticamente para que crezcan mas rapido. Si no podemos tener lo que que-
remos ahora, lo buscamos en otra parte.
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Somos adictos a lajsjuisfaccion instantanea, Pero lo curioso del caso es que
nunca estamos satisfechos; porque, aunque lo hacemos todo posible ahora,
nunca estamos presentes para disfrutarlo ahora. En cuanto conseguimos lo
que deseamos, nuestra atencion salta de inmediato desde el instante presente
para tramar la forma de conseguir otra cosa. Con ello hemos creado un mundo
que se siente comodo viviendo en la deuda, en el tiempo prestado y en la
energia de los demas. Ya no somos los propietarios de nuestras casas ni de
nuestros automoviles, ni siquiera de nuestra ropa; el dueio es el banco. Nos
hemos robado la satisfaccion del logro. Ya no hay «ritos de paso»; sélo hay
carriles rapidos. Los nifios quieren ser adolescentes, los adolescentes quieren
ser adultos y los adultos quieren realizar la obra de su vida antes de los treinta
anos. Nos pasamos el tiempo corriendo por delante de nosotros mismos,
creyendo que hay un destino al que hay que llegar y en el cual estaremos
henchidos de una inagotable felicidad, de reconocimiento por parte de los
demas, de comodidades y lujos. Estamos constantemente huyendo de algo y
corriendo hacia algo; y, como todo el mundo lo hace, nos parece que esta
vision de la vida y los comportamientos a los que da lugar son completamente
normales. Nos saltamos mentalmente el eterno instante presente en todo lo
que hacemos. Ignoramos ¢ Tljuji) de la vida.

El Proceso de la Presencia y las consecuencias de llevarlo a término se
mueven a un ritmo diferente, porque este viaje es un proceso, no una
gratificacion instantanea. No se trata aqui de hacer algo lo mas rapido posible.
Las consecuencias que ponemos en marcha al terminar el viaje son posibles
basicamente debido a su enfoque, un enfoque integrador que se desarrolla con
suavidad. Si seguimos las instrucciones detenidamente, dando un paso
después de otro, si somos constantes y mantenemos nuestro compromiso
hasta el final, sea como sea, realizaremos vy finalizaremos un rito de paso que
nos recordara lo que significa la palabra proceso.

No se puede tomar conciencia de lo que es un proceso mediante una
experiencia exclusivamente mental. So6lo se puede hacer mediante una
experiencia integrada, emocional, mental y fisica. Tomar conciencia del valor
del trabajo procesal es sumamente raro en un mundo de gratificaciones
instantaneas. Y, sin embargo, tiene un potente impacto en la calidad de nuestra
experiencia vital, porque la vida en el instante presente es un proceso organico.
Comprender el poder que subyace al ritmo del trabajo procesal no
necesariamente va a tener un impacto ni va a acelerar nuestra capacidad para
ganarnos la vida, pero si que elevara nuestra capacidad para abrirnos al latido
de la vida.

La experiencia vital que fluye desde la conciencia del instante presente
discurre suavemente y, dado su caracter integrador y causal, se halla en un
estado constante de reposo. Descansa tranquila y placidamente, sabiendo que
los efectos son inevitables. No hay por qué apresurarse. Un viaje asi supera a
cualquier destino al que nos limitemos en el tiempo.

NUESTRO NIVEL DE ENTRADA
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El Proceso de la Presencia es un proceso que sirve para todo, porque la causa
de todas nuestras experiencias fisicas, mentales y emocionales es la misma:
nuestra adiccidén inconsciente al habito mental de vivir en el tiempo en un
intento por escapar del malestar que hay en nuestro cuerpo emocional. Sin
embargo, dado que habra quienes vengamos a este viaje con diversas
intensidades de disposicion y de malestar en el cuerpo emocional, el proceso
consta de dos niveles de entrada, con dos niveles distintos de intensidad.

Por ejemplo, una persona que, al iniciar esta experiencia, ya esta
practicando una disciplina como el yoga pranayama, o que ya ha trabajado con
otras técnicas de purificacibn emocional, quizas opte por entrar en el proceso
de un modo diferente a otra persona que lo inicia para neutralizar una antigua
adiccién a la heroina o al alcohol. La primera, debido a su experiencia acumu-
lada en respiracion consciente o en el trabajo emocional interno, puede tener
una carga emocional menos intensa que la segunda. A causa de esto, podra
profundizar mas en su cuerpo emocional sin disparar ese tipo de resistencias
que pueden llevar al otro a zanjar la experiencia definitivamente. Por tanto,
quizas opte por iniciar el viaje con mas intensidad. Por eso, la opcion de entrar
en el proceso en diferentes niveles se basa en la experiencia.

Decidir en qué nivel del proceso entrar es un paso crucial y, para ello, hay
que recurrir tanto al sentido comun como a la intuicidn. Si asumimos una
intensidad elevada antes de tiempo, estaremos sentando los cimientos de una
posible resistencia interna aplastante, que nos vendra reflejada en un
incremento subito de la confusidén externa y el caos. Una resistencia innecesa-
ria puede hacernos huir de esta experiencia, impidiéndonos llegar al final del
viaje. Por tanto, no debemos precipitarnos en el Proceso de la Presencia con la
idea equivocada de que, «si lo hacemos» o «terminamos lo antes posibley,
tanto mejor.

El Proceso de la Presencia no es algo que vayamos a hacer durante unas
cuantas semanas de nuestra vida; es una experiencia para el resto de nuestra
vida. Pretende que descubramos como vivir cada instante responsablemente,
en tanto en cuanto se nos den instantes que llenar con el poder de nuestra
presencia.

El Proceso de la Presencia tiene dos niveles de entrada: el introductorio y el
experiencial.

EL ACCESO INTRODUCTORIO

El acceso introductorio es sencillo y facil. Lo unico que hay que hacer es seguir
leyendo este libro como si fuera una novela. No nos preocupemos de la
repeticion de afirmaciones acuvadoras de la presencia, de los ejercicios de
respiracion ni de las herramientas perceptivas. Simplemente, leamos los textos
de cada sesion como si fueran los capitulos de un libro. Dicho de otro modo,
atravesamos el Proceso de la Presencia mentalmente, y nos abstenemos de
cualquier participacién consciente fisica y emocional. Leyendo nada mas,
podemos obtener importantes inspiraciones y beneficios, y el acceso
introductorio nos sera plenamente util de este modo. El texto de este libro esta
saturado de potentes ideas e inspiraciones y, por tanto, la mera lectura y
comprensién de lo expuesto comenzara a generar cambios de forma automati-
ca y sin esfuerzo en el modo en que interactuamos con nuestra experiencia
vital, proporcionandonos magnificas inspiraciones sobre la naturaleza de la
conciencia del instante presente.
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El acceso introductorio es perfecto para aquellos que no estamos seguros
de si el Proceso de la Presencia es digno de confianza, o para aquellos otros
que queremos comprender primero de qué va la conciencia del instante
presente, en contraposicion a la vivencia directa de lo que es esta conciencia.

Una vez hayamos finalizado el acceso introductorio, es decir, una vez nos
hayamos leido todo el libro, podremos regresar, si lo deseamos, a la TERCERA
PARTE, donde se detalla el Proceso de la Presencia de diez semanas, y
podremos comenzar el acceso expe-riencial desde ahi. O bien podemos optar
por comenzar desde el principio del libro otra vez. El hecho de que hayamos
leido ya el material del curso no causara merma alguna en nuestra experiencia.
Al contrario, la potenciara enormemente, porque estaremos iniciando el
proceso con un firme fundamento mental, y sabiendo el terreno que tenemos
por delante. Cuando anadamos la experiencia a estos cimientos establecidos
de ideas e inspiraciones, descubriremos mas detalles en los materiales del
curso en los que no caimos en la cuenta durante nuestro viaje introductorio.

EL ACCESO EXPERIENCIAL

El acceso experiencial esta disefado para que podamos hacer una suave
entrada fisica, mental y emocional en el proceso. Supone una introduccion
gradual a la trinidad del Proceso de la Presencia: la técnica respiratoria, las
afirmaciones activadoras de la presencia y las herramientas perceptivas. Si
pretendemos entrar en el Proceso de la Presencia de forma experiencial y
queremos obtener el maximo partido de nuestro viaje por él, se nos recomienda
que lo realicemos en su totalidad al menos dos veces. Es decir, se nos
recomienda que completemos el acceso experiencial dos veces, con
independencia de como podamos percibir nuestro estado actual de bienestar
emocional. Es una recomendacion muy sencilla. Después de completar el
primer acceso experiencial, se nos recomienda que nos tomemos unas
semanas de descanso en nuestras sesiones de trabajo para facilitar la inte-
gracion fisica, mental y emocional. Tras este descanso podremos entrar de
nuevo en el Proceso de la Presencia.

Cuando entremos en el acceso experiencial, siguiendo estas sencillas
instrucciones con un compromiso sincero, conseguiremos mas de lo que nunca
hayamos conseguido con todo nuestro «hacer» externo. El acceso experiencial
es muy simple. Lo Unico que se nos pide cuando vamos a iniciar cada sesion
es:

1. Realizar nuestro ejercicio de respiracion de quince minutos dos veces
al dia, sea como sea.

2.Repetir mentalmente nuestra afirmacion semanal activadora de la
presencia, cada vez que no estemos mentalmente ocupados.

3. Leer detenidamente los materiales escritos de cada sesion, y utilizar las
herramientas perceptivas tal como se indica.

La unica excepcion en esta rutina tiene lugar durante la séptima, la octava y la
novena sesiéon. Al comienzo de cada una de ellas se nos pide que iniciemos la
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nueva sesion sumergiendo nuestro cuerpo en una bafera de agua caliente
durante veinte minutos, antes de comenzar el primer ejercicio respiratorio de
quince minutos de esa sesion en particular. No se nos pide que conectemos
conscientemente la respiracion mientras estamos inmersos en el agua, pero si
que prestemos atencion a la experiencia emocional que pueda activar el calor
del agua y a la experiencia en general. En la décima sesion se continua y se
completa el proceso sin el bafio de agua caliente, al igual que en las primeras
sesiones. Se ofrecen instrucciones detalladas de este procedimiento en los
materiales del proceso.

Durante las semanas de descanso entre el final del primer acceso
experiencial y el inicio del segundo, y aunque se recomienda no hacer
procesamiento mental consciente alguno, es de vital importancia que sigamos
con la rutina respiratoria de quince minutos dos veces al dia. De hecho, se
recomienda encarecidamente ' que se continue realizando el ejercicio
respiratorio a diario duran- ] te seis meses después de finalizado el Proceso de
la Presencia. )

Y cuando hayamos terminado por primera vez el acceso ex-periencial, nos
hayamos tomado el descanso y estemos preparados para volver a entrar en el
proceso, haremos un maravilloso descubrimiento: sera como entrar en una
experiencia totalmente nueva, dado que la conciencia del instante presente que
hayamos acumulado nos hara reentrar en el proceso desde un nivel de
consciencia diferente. Por consiguiente, los materiales de lectura y las
afirmaciones activadoras de la presencia nos recibiran en un lugar diferente de
nuestra conciencia. Habra ocasiones en que nos parecera que estamos
leyendo los materiales escritos por vez primera. Esto es normal. Todo el que
entra mas de una vez en este proceso tiene esta experiencia. Esta es la razén
por la cual se nos dice que podemos repetir este proceso cuantas veces que-
ramos. El proceso, en si, es neutral, de ahi que nos reciba y nos refleje siempre
los requisitos de procesamiento de nuestro nivel de consciencia de ese
momento.

La belleza del Proceso de la Presencia estriba en que, una vez hemos
finalizado tanto el acceso introductorio como el acceso experiencial, podemos
repetir el proceso tantas veces como deseemos. Cada vez que volvamos a
entrar, tendremos una experiencia diferente, y cada experiencia que se repita
nos hara profundizar mas y mas en nuestro cuerpo emocional. Muchas
personas se han dirigido a si mismas a través de esta experiencia en numero-
sas ocasiones, y en todos los casos alcanzaron niveles cada vez mas
profundos de purificacion emocional. Con esto han ido alcanzando una
conciencia del instante presente y un equilibrio en la calidad de su experiencia
vital cada vez mayores.

Puede sernos util considerar metaféricamente el Proceso de la Presencia
como un manual de instrucciones que nos ensefa a dirigir nuestra experiencia
vital momento a momento de una forma consciente y responsable. El acceso
introductorio se puede ver como una vision general tedrica del asunto que
tenemos entre manos; y el acceso experiencial se puede ver como una
instruccién practica basica.

Una vez nos hayamos entrenado en la gestién consciente y responsable de
los aspectos fisicos, mentales y emocionales de nuestra experiencia vital, se
nos insta a que saquemos a la calle nuestras recién descubiertas percepciones
para ver de lo que son capaces. En todos los aspectos de la vida, los
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fundamentos de la excelencia los establecen una plena comprension y el
perfeccionamiento de los principios basicos. Y lo mismo ocurre con el Proceso
de la Presencia. Esta es la razén por la que se nos anima a realizar el acceso
experiencial mas de una vez.

No tenemos que apresurarnos por llegar a ninguna parte. Las
prisasj*mederihacer que nos perdamos detalles claves. Tenemos que paliaren
términos dec’ajejty no de «destino». Los asuntos que nos distraen en este
momento del instante presente de nuestra vida pueden parecer
importantisimos, pero, si atravesamos suavemente el acceso experiencial mas
de una vez, nos iremos elevando poco a poco por encima de estos asuntos y
podremos hacer algunos descubrimientos verdaderamente maravillosos. Uno
de esos descubrimientos nos dice que esos asuntos personales se ponen ante
nosotros para que, al resolverlos, tengamos la oportunidad de aprender el
modo de convertirnos en directores conscientes y responsables de esa
experiencia que llamamos vida.

Realizando el acceso experiencial mas de una vez, habremos acumulado
suficiente conciencia del instante presente como para extraer nuestra atenciéon
y nuestra intencién de esos asuntos personales y ponerlas en el mundo que
nos rodea, con el proposito de ser verdaderamente utiles. Estar a disposicion
de los demas y ser verdaderamente util es la responsabilidad de aquellos que
optan por caminar despiertos entre los que siguen atados inconscientemente al
sueio del tiempo.

Esta es la invitacién: sumergirse en el arte de vivir conscientemente la
vida.

Este es el viaje: despertar del tiempo y hacerse presente en este mundo.

Esta es la promesa: ponerse a disposicion de los demas y, por tanto, ser
verdaderamente (til.

Este es el regalo: la conciencia del poder de nuestra
presencia interior.

CONFIRMACION

En esta seccion se encuentran muchas de las respuestas a las preguntas que
pueden plantearse a lo largo del viaje del Proceso de la Presencia. También
hay explicaciones sobre muchas de las experiencias que nos podemos
encontrar. Esta informacion se ofrece justo antes de entrar en el proceso para
que la guardemos fresca en la memoria. Posteriormente, nos ayudaran a
reducir el nivel de ansiedad que podamos experimentar cuando nuestras
circunstancias internas y externas comiencen a ajustarse a los cambios que,
deliberadamente, hagamos en el estado del cuerpo emocional. Se nos
recomienda que regresemos a esta seccion del libro y la volvamos a leer si nos
sentimos confusos, o0 si nos preguntamos si lo que nos esta ocurriendo es lo
que se supone que tiene que suceder. Este es el motivo por el cual se
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denomina «Confirmacion».

Nota: es importante tener en cuenta que en la siguiente lista se detallan
algunas de las experiencias que pueden ocurrir mientras viajamos a traves del
proceso, y que pueden persistir hasta un tiempo después de su conclusion.
Pero no es una lista de lo que pretendemos conseguir al entrar y llevar a cabo
este proceso. Las consecuencias de la realizacion del Proceso de la Presencia
se nos revelan detalladamente después de nuestro viaje, en la seccion titulada
«Frutos y flores».

1. Puede ocurrir que la gente que nos rodea comience a comportarse de
un modo diferente. Simplemente, observemos. Esto ocurre porque algo
estd cambiando dentro de nosotros y se esta reflejando en nuestras
percepciones de los demas.

2. Nuestro cuerpo puede reaccionar con achaques y dolores sin motivo
aparente. No se preocupe. Nuestro cuerpo esta utilizando el malestar para
llamar nuestra atencion y sacarla del punto al que ésta se aferra en el
«tiempo». El dolor es una de las formas que utiliza nuestro cuerpo fisico
para ayudarnos a llevar nuestra conciencia al instante presente. Poniendo
nuestra atencidon en el malestar, sin juzgar, sin preocuparnos y sin
quejarnos, experimentaremos un incremento en la conciencia del instante
presente.

3. Los estados sintomaticos que ya padeciamos cuando entramos en el
Proceso de la Presencia parecen intensificarse. Esto se debe a que,
cuando nuestra atencién se posa en el cuerpo fisico, se incrementa la
conciencia de nuestro estado corporal. Este incremento de conciencia
puede darnos la impresion de un empeoramiento de los sintomas, pero no
es asi. Con frecuencia es el primer paso hacia la verdadera curacion.

4. Quizas descubramos que experimentamos una gran resistencia a la
realizacion del ejercicio respiratorio, a la repeticion mental de los
activadores de fa presencia, a la lectura de los materiales escritos de la
sesion y a la aplicacion de las herramientas perceptivas. Esta es una
sefal de que comienzan a salir a la superficie recuerdos profundamente
inconscientes que fueron reprimidos hace mucho tiempo. No se preocupe:
esto es algo que se supone que tiene que pasar. Hemos de tener en cuenta
que nos hemos pasado la totalidad de nuestra experiencia vital intentando
mantener ocultas a nuestra conciencia estas experiencias no integradas.
Ahora estamos haciendo todo lo contrario; estamos intentando que salgan a
la superficie porque somos capaces de neutralizarlas conscientemente. Sin
embargo, a medida que empiecen a emerger, todos nuestros instintos
condicionados nos van a decir que lo que estad ocurriendo «es malo,
desagradable, temible, y hemos perdido el control». Esa es la voz del ego.
Naturalmente, cuando ocurra esto, vamos a sentir cierta resistencia ante
todo aquello que esta facilitando este rapido cambio de circunstancias. De
ahi que sintamos resistencia ante todo lo que tenga que ver con el Proceso
de la Presencia. Tenemos que abrazarnos a estos sentimientos de
resistencia como lo que son: como un indicador positivo de que el proceso
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esta funcionando. En lugar de reaccionar ante nuestra resistencia cediendo
en nuestro compromiso, tenemos que ver en estos sentimientos un motivo
para continuar a pesar de todo. De este modo, atravesaremos la resistencia
de lado a lado, y sentiremos que nos liberamos de un peso inconsciente que
hemos estado llevando encima la mayor parte de nuestra vida.

Pueden volver a emerger antiguos agravios o heridas. Esto se debe a
que ahora estamos dispuestos a ocuparnos de ellos, y que somos capaces
de superarlos con la conciencia del instante presente, en vez de reprimir,
sedar o controlar sus sintomas de forma inconsciente. Una vez mas, es a
nuestra presencia, con su atenciéon compasiva, a la que se esta llamando.

Puede haber momentos en los que nos sintamos distraidos o
confusos. Esto sucede porque estamos tomando conciencia de dénde no
estamos presentes en nuestra vida. Estos estados de distraccion y de
confusion nos han estado sucediendo toda la vida. Pero, ahora que estamos
incrementando la conciencia del instante presente, nos estamos haciendo
mucho mas conscientes de ello. La toma de conciencia de esos momentos
es lo que nos permite integrar esos estados de distraccion y confusion.

Quizas nos demos cuenta de que las cosas que antes nos parecian
sumamente importantes, y sobre las cuales nos obligabamos a
mantener el control, ya no parecen importarnos. Déjese llevar por el flujo
y no se oponga a esto, porque es algo beneficioso. Esto sucede porque
muchas de nuestras prioridades las hemos establecido en beneficio de los
demas, y no de nosotros. A medida que nos vamos haciendo presentes, nos
damos cuenta de que solamente somos responsables:de la calidad de
nuestra experiencia. No podemos ser responsables de la calidad de la
experiencia de otra persona. Quizas creamos que lo somos, pero es una
ilusién. A medida que nos vamos haciendo presentes, esta ilusién se
desmorona y, en consecuencia, dejamos de utilizar nuestra energia
intentando controlar el mundo exterior y a aquellos que lo frecuentan.

Puede que empecemos a hablar sin rodeos en aquellas circunstancias
en las que, hasta entonces, habiamos guardado silencio.

Esto ocurrira cuando nuestro yo auténtico comience a despertar. Es un
magnifico logro, aunque al principio pueda resultar un tanto embarazoso. Es
estupendo aprender a decir «no» cuando queremos decir «no», y «Si»
cuando queremos decir «si». Pero, cuando llegamos a este punto, quizas
tengamos al principio la sensacion de que estamos haciendo algo malo.
Tenemos que respetarnos a nosotros mismos. «No» es una oracidn
gramatical en si misma.

Nuestra situacion econémica puede cambiar, y puede dar la im-
presion de que nuestros recursos se estan agotando. Esto es

temporal. Recuerde que el dinero es una metafora de nuestro

flujo personal de energia y, por tanto, de movimiento en

nuestra experiencia vital. Cuando ponemos la vista delibera-

damente sobre nuestros bloqueos emocionales, estamos examinando ahi
dentro los trastornos existentes en nuestro flujo de energia personal.
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Cuando miramos a los 0jos a nuestros bloqueos emocionales, esto se
refleja automaticamente en nuestra experiencia del mundo exterior como un
trastorno en nuestros recursos econdmicos. Y esto sucede, sobre todo, si
nos aferramos mucho al dinero o si tasamos nuestra autoestima en funcién
de nuestra situacidn econdomica. En cuanto se elimina este bloqueo
emocional interno, nuestra situacion econémica vuelve a fluir de nuevo.

10.Nuestra familia, nuestra pareja o nuestros amigos mas cercanos
pueden empezar a disuadirnos de estar tan «centrados en nosotros
mismos». Esto se debe a que, quizas por primera vez en la vida, estamos
empezando a nutrirnos a nosotros mismos, en vez de «ayudar» a los
demas, y quizas ellos se sientan un poco mal por la atencidén que se les ha
retirado. No se preocupe; sobreviviran. Puede que, incluso, y a causa de
ello, algunos de ellos se den cuenta de la necesidad de crecer emocio-
nalmente.

11.Podemos sentir gran somnolencia sin razéon aparente. Esto se debe a
que nuestra atencidn se esta situando sobre los asuntos inconscientes
reprimidos. Cuando ponemos nuestra atencién en nuestro inconsciente, esto
se refleja externamente como somnolencia. Es una buena senal. Tenemos
que hacer lo posible por descansar cuando podamos hacerlo y por per-
severar cuando no podamos.

12.Puede resultarnos dificil conciliar el sueino. Esto se debe a que el
incremento en el nivel de conciencia del instante presente nos esta
aportando energia. Y no nos va a servir de nada estar dando vueltas en la
cama toda la noche. Sera mejor que nos levantemos y seamos
constructivos, o bien que nos sentemos a digerir el insomnio, simplemente
sin incomodarnos con él.
Estos momentos de vigilia en plena madrugada son los regalos de una
conciencia incrementada.

13.Podemos empezar a tener suenos vividos. Hay veces en que estos
suefios pueden ser sumamente perturbadores, pero con frecuencia son
enormemente reveladores acerca de la naturaleza de nuestro proceso. La
conciencia incrementada durante el suefio se debe al procesamiento
emocional que esta teniendo lugar mientras dormimos. No tome de manera
literal ninguno de estos suefios, sobre todo si los protagonizan personas que
conocemos. Por lo que respecta al Proceso de la Presencia, los hombres
gque aparecen en nuestros suefios de mayor edad que nosotros representan
metaféricamente la relacion que mantenemos con nuestro padre y, por
tanto, lo que tenemos que aprender para dirigirnos correctamente. Las
mujeres de mas edad que nosotros representan metaféricamente nuestro
lado femenino y, por tanto, la relacidon que tenemos con nuestras emociones
y la curacion a la que se nos llama. Los hombres de nuestra misma edad
representan metaféricamente nuestro lado masculino y, por tanto, el estado
de nuestras actividades mentales y las lecciones que tenemos que aprender
en este campo. Las personas mas jovenes que nosotros representan
nuestros aspectos masculino y femenino a esas edades. Durante el suefio
tenemos que abrazar siempre a las imagenes que vemos simbodlicamente,
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pues son mensajeros que portan metaforas. Para interpretarlas, se nos pide
gue nos preguntemos qué significa ese simbolo para nosotros. El lenguaje
de los suenos rara vez es literal; es metaforico.

14.Nos podemos poner gruiiones e irritables sin razén aparente. Es
probable que, interiormente, hayamos sido grufiones e irritables durante la
mayor parte de nuestra vida; lo que pasa es que es ahora cuando estamos
dejando salir estos sentimientos a la superficie. Se nos consiente que
estemos grufiones e irascibles, siempre y cuando no la tomemos con los
demas. El Proceso de la Presencia nos ensefiara las herramientas per-
ceptivas que nos permitiran integrar estos sentimientos.

15.Puede que no nos encontremos a gusto en compaiiia de las personas
con las que solemos estar. Estamos aprendiendo a decir «si» cuando
queremos decir «si» y, aun mas importante, «no» cuando queremos decir
«no». Es una invitacion para que seamos auténticos. Es una oportunidad
para reivindicar nuestro propio espacio de silencio en el mundo.

16.Puede suceder que alguna persona de nuestro pasado, o algun
miembro de nuestra familia del que hace tiempo que no sabemos nada,
telefonee o se ponga en contacto con nosotros de algun otro modo.
Aunque este proceso es un viaje individual, afecta a toda nuestra familiay a
todos aquellos con los que estamos energéticamente conectados a través
de nuestras experiencias del pasado. Recuerde que la relacion que mante-
nemos con cualquier persona se basa en la forma en la que percibimos a
esa persona. En la medida en que nuestra percepcion se altera, también se
alteran nuestras relaciones. Estos contactos repentinos de personas de las
que no sabiamos nada desde hace tiempo constituyen una sefial positiva,
una sefal que nos dice que estamos consiguiendo algo verdaderamente.
Cuando ajustamos verdaderamente el estado de nuestro mundo interior,
nuestro mundo exterior cambia automaticamente. Frecuentemente, estas
comunicaciones subitas del pasado son una invitacion que nos hace el
universo para que nos enmendemos, para que asumamos la responsabili-
dad de la calidad de nuestras experiencias del pasado, y para que podamos
constatar los logros externos de nuestro trabajo interior.

17.Puede que nos pongamos melancélicos. Quizas empecemos a echar de
menos a personas 0 a companeros intimos del pasado. Se trata de
recuerdos que se agitan con el fin de que podamos integrar nuestro carifio
por esas personas. A medida que los recuerdos se agitan, las imagenes que
asociamos con esos recuerdos entran en nuestro punto de enfoque. En
realidad, no estamos «echando de menos» a estas personas o imagenes:
estamos integrando el pasado. El pasado se ha ido y ya no existe. Lo unico
gue nos pasa es que seguimos manteniendo esa percepcion ilusoria.

18.Puede resultarnos dificil estar cerca de nuestros padres o de nuestros
familiares mas inmediatos. Esto no tiene nada que ver con ellos. Estos
sentimientos emergen porque las personas mas cercanas a nosotros son
los espejos que mejor reflejan los asuntos que queremos ocultarnos. El
Proceso de la Presencia nos ensefia a leer estas experiencias de una

87



19.

20.

21.

manera que nos permite crecer emocionalmente a partir de ellas.

Nuestros hijos pueden empezar a portarse de un modo diferente.
Quizas empiecen a comportarse del mismo modo que nos comportabamos
nosotros cuando teniamos su edad. Esto se debe a que también ellos
empiezan a actuar como espejos, de manera que podemos ver fuera de
nosotros mismos los asuntos no resueltos en la infancia con los que
estamos tratando interiormente. Con esto, se nos hace una invitaciéon a
observar, pero no a reaccionar. El comportamiento que estamos viendo no
es real; es un reflejo, un recuerdo. Cuando integramos nuestros recuerdos
de la infancia, liberamos automaticamente a nuestros propios hijos de tener
que llevar nuestra carga, y su comportamiento se transformara
automaticamente. Cada vez que completemos el proceso, nos daremos
cuenta de que nuestros hijos parecen liberarse de un peso y de que se
vuelven mas alegres.

Nuestros hijos pueden ponerse enfermos o mostrar sintomas de
resfriado o gripe. La naturaleza de este mundo es tal que, todo aquello a lo
gue no nos enfrentamos, lo recogen automaticamente y lo portan nuestros
hijos a través de un proceso de impresion o huella. Cuando entramos en
este viaje, nuestros hijos llevan ya en sus cuerpos emocionales los asuntos
que nosotros no hemos integrado. Por tanto, cuando nos ponemos a limpiar
nuestro propio cuerpo emocional, nuestros hijos experimentan
simultaneamente los cambios en sus cuerpos emocionales. Quizas
experimenten esto a través de sintomas fisicos, confusién mental o
demostraciones emocionales. Cuando completamos el proceso vy
recuperamos un nuevo nivel de equilibrio emocional, ellos también culminan
sus procesos. Y eso no soélo se aplica a nuestros hijos; cuando entramos en
el proceso, todos los que estan cerca de nosotros inician también el
proceso. Sin embargo, a diferencia de nosotros, ellos pasan por esto
inconscientemente. De ahi que tengamos que ser compasivos con los que
estan mas cerca de nosotros. Pero tampoco tenemos que preocuparnos,
puesto que ellos pasan también por sus propios ajustes emocionales y, de
ahi, por sus ajustes mentales y fisicos. Recuerde que ellos son un espejo
para nosotros. Si nosotros nos sentimos impulsados a «hacer» algo,
asegurémonos de que, hagamos lo que hagamos, lo hagamos por nosotros
mismos.

Nos podemos poner a llorar sin motivo alguno. Cuando le ocurra esto,
intente buscarse unos minutos y un lugar tranquilo donde no le interrumpan,
para que pueda dar rienda suelta a estos sentimientos. jLlore, llore y llore
un poco mas! El llanto desintoxica el cuerpo emocional como ninguna otra
Cosa; pero unicamente si se hace con esta intencion, y no si se utiliza como
herramienta para llamar la atencién de los demas o provocar su simpatia.
En contra de lo que muchos terapeutas puedan decirnos, el llorar a solas
cuando uno esta sumergido en un proceso emocional suele ser mas
beneficioso, porque en ese momento el llanto es puro y auténtico. No puede
convertirse en un drama superficial ni en una herramienta en manos del
ego. jSolloce si hace faltal Cada lagrima que derramemos servira para
disolver la capa de ficcion que cubre nuestra conciencia del instante
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22.

23.

24.

25.

26.

presente.

Pueden volver a la superficie antiguos problemas que creiamos
resueltos. Esto se debe a que esos problemas del pasado sélo se
controlaron o sedaron. Ahora que estamos recuperando nuestra conciencia
del instante presente, estdn emergiendo para que podamos integrarlos de
verdad.

Pueden darse cambios en nuestros habitos alimenticios. El incremento
en conciencia del instante presente nos lleva automaticamente a ser mas
conscientes de las sensaciones que nos llegan de nuestro cuerpo fisico.
Cuanto mas presentes estamos, mas conscientes somos de lo que
realmente hace el alimento en nuestro interior. La entrada en la conciencia
del instante presente suele provocar un cambio en los habitos alimenticios,
que lleva de los alimentos pesados y «muertos» a los alimentos ligeros y
«Vivosy.

Podemos tener el antojo de comer cosas de las que disfrutdbamos en
el pasado. Esto se debe a que estamos activando recuerdos de aquellos
tiempos. Disfrutelo, no le durara mucho.

Podemos pasar por momentos en los que nos sintamos abrumados.
Esos momentos pasaran. Es, simplemente, una acumulacién de energia en
nuestro cuerpo emocional. En cualquier caso, no vamos a tener que
enfrentarnos a mas de lo que podemos soportar, pero tampoco a menos.
Hay que ser fuertes.

Quizas experimentemos emociones que no podemos describir ni
reconocer. Esto sucederda cuando nuestros recuerdos emerjan de
experiencias que nos ocurrieron antes de que dominaramos el lenguaje. Por
eso, atraviesan nuestro campo de con-

22.ciencia en forma de sentimientos o sensaciones para los cuales no
tenemos explicacion ni manera de describirlos. Hay que limitarse a sentir.

27. Nos puede resultar sumamente dificil explicar a los demas por lo que

estamos pasando durante el transcurso del proceso. Lo mejor que se
puede hacer aqui es no intentar explicar a los demas la mecanica del
proceso. En todo caso, paseles el libro para que lo lean, o incluso se animen
a investigarlo por si mismos. El Proceso de la Presencia es un viaje interior
y, por tanto, hay pocos puntos de referencia acerca de lo que estamos
viviendo que podamos compartir con los demas en el mundo exterior.
Recuerde que todo lo que estamos experimentando nos va a llegar también
en el contexto de nuestra experiencia como un todo, y esto hace que su
mecanica solo sea comprensible para nosotros. Por tanto, si intentamos ex-
plicar a los demas algunos aspectos aislados del proceso, van a intentar
retener las piezas individuales de informacion, porque no tienen un contexto
en el cual situarlas. No olvide la gran cantidad de informacién que tenemos
que leer y digerir antes siquiera de entrar en el proceso. Toda la informacion
anterior al proceso que aparece en este libro es para sintonizar: nos crea un
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sendero interno multidimensional para que podamos recorrer de un _modo
sencillo y suave lo que en realidad es un terreno muy complejo.

TERCERA PARTE

EL PROCESO DE LA PRESENCIA

AHORA YA ESTAMOS mentalmente preparados para un viaje interior que va a
tener un profundo y maravilloso impacto en la calidad de nuestra experiencia
vital. Es perfectamente natural, y ciertamente saludable, que hayamos podido
sentir un gusanillo de anticipacion, o incluso un soplo de ansiedad. Antes de
embarcarnos en este viaje, conforttmonos y animémonos conservando en
nuestra mente las siguientes ideas:

No hace falta ninguna cuaiificacion especial para entrar en el Proceso
de la Presencia, salxo nuestra disposicion a realizarlo.

No hay ningin camino en particular que se suponga que tenemos que
seguir a lo largo de esta experiencia, salvo el de seguir las instrucciones
gue se nos dan lo mejor que podamos.

No es correcta ni incorrecta la experiencia que se supone que hemos de
tener. No es mas que nuestra experiencia. Y nuestra experiencia sera
siempre la mas instructiva para nosotros.

Lo haremos perfectamente bien siguiendo simplemente las instrucciones
y finalizando el proceso. El Unico objetivo es terminar.
8 EIl autor vuelve a hacer un juego de palabras en inglés con intuition,
«intuicién», e in tuition, «ensefianza», «educaciéon». (N. del T.)
LA INTENCION DE ESCUCHAR

No es necesario recordar todo lo que hemos leido hasta este punto. El Proceso
de la Presencia es una experiencia de «sabes cuanto necesitas saber». Dicho
de otro modo, sabremos lo quejiece-sitamos saber, normalmente, justo antes
del momento o en el mismo momento en que necesitemos saberlo. Pero, si nos
sentimos inclinados a releer cualquiera de las secciones anteriores del libro
antes de entrar en la primera sesion, respetemos el impulso y hagamoslo
ahora. Esa inclinacion es nuestra voz interior que nos habla. Es nuestro
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instructor interior.

Cuando entramos en el Proceso de la Presencia, se nos anima a formular
conscientemente la intencidn de ser receptivos a nuestro instructor interior. Al
leer la primera parte de este libro, ya se activé nuestro instructor interior. Tanto
si somos conscientes de ello como si no, ya se nos ha ensefado el modo en
que se comunica. Denominaremos a este medio de comunicacién «el lenguaje
de la autenticidad». El lenguaje de la autenticidad es el marco conceptual que
se ha construido en nuestra mente automaticamente a consecuencia de
haberlo leido todo hasta este punto. Este marco conceptual nos permite
obtener una comprension mas profunda de las afirmaciones activadoras de la
presencia, de los materiales de lectura y de las herramientas perceptivas que
nos encontraremos a lo largo del proceso. También nos permite llevar a cabo
procedimientos interiores sumamente intrincados y delicados de un modo
suave Yy relativamente sin esfuerzo.

La voz silenciosa de nuestro instructor interior se comunica con nosotros
principalmente a través de la intuicion. Entramos aqui en una experiencia en la
cual nos ponemos conscientemente en una situacién de ensefianza.® Nuestra
intuicion nos dira siempre lo que necesitamos saber, exactamente cuando
necesitemos saberlo. Pero conviene que nos entrenemos un poco para
escucharla. Aprenderemos a escucharla mediante el sistema de ensayo y error:
ignorando u obedeciendo a nuestra intuicidon y observando las consecuencias.
A lo largo del camino, aprenderemos a confiar en ella implicitamente porque,
por propia experiencia, lograremos darnos cuenta de que, en su corazoén, solo
quiere lo mejor para nosotros,

Nuestro instructor interior no pretende manipularnos mentalmente ni
persuadirnos emocionalmente. No interfiere. No nos castiga por no prestarle
atencion ni se aparta de nosotros por no aceptar sus directrices. Nuestro
instructor interior no pierde el tiempo con dramas. Es clinico en su expresion.
Dice lo que tiene que decir y, metaféricamente, no levanta su voz por encima
de la voz del ego. Nos proporciona «saberes» instantaneos, no lanza
interminables discursos para que comprendamos. Si vamos en contra de
nuestro conocimiento interior, tropezaremos y, mientras caigamos, nos
daremos cuenta de que teniamos que haberle hecho caso. Si obedecemos a
este conocimiento interior, todo saldra bien, y poco a poco nos iremos
acercando a él sin suspicacias acerca de sus motivos. Aprendiendo a confiar
en él por medio de ensayo y error, comenzaremos a transformar toda nuestra
experiencia vital suavemente y sin esfuerzo.

Con frecuencia, las instrucciones procedentes de nuestro instructor interior
no tendran sentido para nosotros; simplemente, seran «saberes». Esto es
debido a que nuestro instructor interior nos habla desde mas alla de lo que
llamamos «el tiempoy, y por eso conoce «antes de tiempo» lo que va a ocurrir
en nuestra experiencia vital interna y externa. Por este motivo, su comunicacion
no siempre parece estar en sincronia con el punto temporal en el que esta
anclada nuestra atencion consciente. Por tanto, debemos confiar en nuestro
sentido de saber, sobre todo cuando no parece haber una idea logica que
respalde lo que nos esta diciendo. Escuchar a nuestro instructor interior es la
clave para abrir la puerta a la experiencia que llamamos la «conciencia del
instante presente».

El Proceso de la Presencia se dispone a desmantelar deliberadamente las
barreras que nuestro arrogante ego crea con sus interminables llamadas, para
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que podamos despertar una vez mas nuestro oido interno a la dulce y
silenciosa voz de nuestra presencia interior. Y pretende esto porque establecer
esta comunicacion interior es lograrlo todo.

NOTA PERSONAL

Querido amigo:

Le felicito por haber llegado hasta aqui, y le animo a que recorra todo el
camino. Yo he recorrido este sendero muchas veces. Este sendero se
descubrié caminando por él, no hablando de él, ni leyendo acerca de él, ni
pensando en él. Habiéndolo recorrido personalmente, me he asegurado de
que, si sigue usted sus sencillas instrucciones, tendra un viaje seguro, suave y
pleno de profundas inspiraciones y confirmaciones. He preparado este viaje
con mi integridad, pero otras muchas personas han contribuido también,
recorriéndolo por si mismas, para darle eficacia a la experiencia. Y muchas
mas estan recorriéndolo con usted justo en este momento. A todos los que han
terminado el viaje les ha ido muy bien. Asi pues, cuando inicie el Proceso de la
Presencia, haga todo lo que esté de su mano para terminarlo, por favor.

Le ruego también que acepte que no tiene usted que resolver todo lo que
esta provocando desequilibrios en la calidad de su experiencia vital en el breve
periodo que le va a llevar realizar este viaje. Puede recorrerlo varias veces para
conseguir andar con paso firme por el sendero de su vida. En el Proceso de la
Presencia, finalizar no significa «haber terminado»; significa llegar a un punto
del viaje en el que usted estara preparado y equipado para asumir toda la
responsabilidad de la calidad de su experiencia vital.

Es muy posible que todo lo que pueda necesitar para darle a cada uno de
sus pasos la calidad de la conciencia del instante presente se encuentre entre
las tapas de este libro. Léalo, apli-quelo y practiquelo, y se encontrara mas
pronto o mas tarde alli donde realmente eligio estar.

Recuerde que su vida es su destino divino, que se despliega
deliberadamente segun un plan sagrado que, a cada instante, le invita a usted
a resurgir y a realizar sus potenciales mas elevados. Su experiencia vital es un
hermoso regalo, que se le muestra a medida que usted le quita
conscientemente el envoltorio. A la libertad que hay en su experiencia vital se
accede mediante la actitud que usted tiene sobre ella. Opte por estar
consciente. Opte por estar presente en cada instante de su vida. Decidase a
caminar con gracia y gratitud en cada experiencia.

Desde lo mas profundo de mi corazén hasta lo mas profundo del suyo, le
deseo lo mejor. La presencia que hay dentro de mi es la misma presencia que
hay dentro de usted. Asi pues, partimos juntos, viajamos juntos y llegamos al
final juntos. Gracias por la fe que ha depositado en lo que compartimos.
Gracias por su compania a lo largo de este hermosisimo camino.

Con mis mejores deseos, Michael
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ACTIVAR EL PROCESO

Estamos preparados ya paTa entrar en la primera sesion y para activar
conscientemente nuestro viaje en el Proceso de la Presencia. La activacion es
sencilla:

1. En primer lugar, memorizamos la afirmacion activadora de la presencia
que se nos da.

2. Después leemos todo el material escrito de la primera sesién.

3. Mas tarde, nos sentamos tranquilamente, tal como se indica en el
material de lectura de la primera sesién, y conectamos nuestra
respiraciéon durante al menos quince minutos.

Atencion, por favor: debido a la extensién de los materiales de lectura de
algunas de las sesiones, es importante asegurarse de que disponemos de una
generosa cantidad de tiempo para leer, sin interrupciones, antes de activar
cada sesion. Es importante revisar los materiales de lectura de cada sesion tan
pronto como sea posible, sin prisas y sin sensaciones de urgencia. El motivo de
esto es que los materiales de lectura de cada sesion estan impregnados con
las herramientas perceptivas que hay que practicar durante los siete dias de
cada sesion. Asi pues, no nos hara ningun bien dejar los materiales de lectura
para el ultimo momento. Una vez lo hayamos leido todo por primera vez, se
pueden revisar estos materiales lentamente durante los siete dias previos a la
activacion de la siguiente sesion.

MANTENER EL IMPULSO

Durante los siete dias que transcurren entre sesion y sesion, se nos pide lo
siguiente:

1. Realicemos el ejercicio respiratorio de quince minutos dos veces al
dia. Ha de ser lo primero que hagamos cuando estemos bien
despiertos por la manana, y lo ultimo que hagamos por la noche, antes
de meternos en la cama.

2. Repitamos la afirmacion activadora de la presencia dada para la sesiéon
siempre que no estemos mentalmente ocupados. En cuanto activemos
una nueva sesion y recibamos una nueva afirmacion activadora de la
presencia, tenemos que dejar de utilizar inmediatamente el activador de la
presencia de la sesion anterior.

3. Revisemos nuestros materiales de lectura y apliquemos las he-
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rramientas perceptivas tal como se nos indica.

Iniciar este viaje creyendo que encontraremos tiempo sobre la marcha para
ocuparnos de nuestros compromisos con el proceso es una invitacidén
automatica al fracaso, ademas de un autosabo-taje inconsciente antes de
empezar. Por eso, tenemos que comprometernos a seguir estrictamente las
instrucciones que recibamos a lo largo del viaje no importa como, porque el
Proceso de la Presencia se potencia enormemente gracias a nuestro compro-
miso en la constancia.

La constancia es siempre mas poderosa y productiva que una actividad
esporadica y drastica.

Inevitablemente, habra circunstancias que nos impediran satisfacer nuestras
intenciones en alguna sesidon en concreto. Aqui es donde tenemos que
aprender a someternos al proceso. Si, a pesar de nuestras mejores
intenciones, las circunstancias que nos rodean se desarrollan de tal manera
que nos resulta imposible mantener nuestros compromisos, no forcejeemos
con la situacion. Simplemente, sometamonos a ella. Sin embargo, no debemos
confundir sometimiento con resistencia o con poner excusas.

La regla de oro a la hora de discernir entre sometimiento y resistencia es
ésta: si nos sentimos aliviados por no poder ocuparnos de nuestros
compromisos con el proceso, lo mas probable es que sea resistencia, y que
hayamos creado inconscientemente estas circunstancias para sabotear nuestro
progreso. Si estamos sinceramente desilusionados por no poder cumplir con
nuestros compromisos en el proceso, lo mas probable es que la inteligencia de
nuestra presencia interior haya reorganizado nuestros planes por nuestro bien.
Al echar la vista atras, siempre se podra ver por qué sucedio asi.

Nuestro ego nos dara muchas razones para que no cumplamos con los
compromisos de nuestro proceso, sobre todo cuando nuestros recuerdos
inconscientes estén emergiendo con el fin de que los integremos. Aqui es
donde nuestra disciplina y nuestra voluntad han de hacerse patentes. Si
mantenemos nuestra compromiso diario con el proceso, cultivaremos y
acumularemos autodisciplina y voluntad automaticamente.

No tenemos que recriminarnos, ni mental ni emocionalmen-te, si caemos a
lo largo del camino. Caer no es fracasar, siempre y cuando nos levantemos y
continuemos caminando. Sélo habremos fracasado si nos detenemos antes de
llegar al final del camino.

Comencemos.

PRIMERA SESION

La afirmacion activadora de la presencia para los proximos siete dias es:
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Decido vivenciar este momento

LA PRESENCIA INTERIOR

Desde que nacemos se nos ensefia que nuestra identidad es aquello que nos
hace diferentes de los demas. Es decir, se nos ensefia a creer que nuestra
verdadera identidad se basa en nuestra apariencia, nuestro comportamiento y
nuestras circunstancias individuales de vida. De ahi que creamos
equivocadamente que somos nuestro cuerpo, la suma de nuestros
comportamientos y las circunstancias que estamos viviendo. Sin embargo,
estos atributos externos estan constituidos por experiencias del pasado que
hemos tenido; no nos dicen, ni pueden decirnos, quién ni qué somos
realmente. Seria mas correcto decir que nuestro cuerpo, nuestro
comportamiento y nuestras circunstancias vitales son, en realidad, la trinidad
que constituye la estructura de nuestro ego: aquello que mostramos al mundo
exterior y aquello que el mundo exterior ve de nosotros.

Pero ¢, quiénes y qué somos realmente?

Nuestras experiencias cambian constantemente por su propia naturaleza.
Cambian tanto en su forma como en su calidad. El modo en que cualquier
experiencia dada toma forma se basa en nuestros pensamientos, palabras y
acciones previas, en tanto que la calidad de nuestras experiencias depende por
completo de las interpretaciones que hacemos de ellas en un momento dado.

Nuestro cuerpo, nuestro comportamiento y las circunstancias de nuestra
vida cambian constantemente. Las experiencias T/iTM vienen y van y, no
obstante, seguimos siendo «noaotros». El he- §&¢3£. cho de percatarse de
que el cambio es lo que permanece constan- . 'ess..--*¢*=¢ te a |0 largo de todas
nuestras experiencias es una idea imponente, porque entonces tenemos la
certeza de que, si no nos gusta la calidad de la experiencia que estamos
teniendo, tenemos la posibilidad real de cambiarla.

El hecho de percatarnos de esto va directo al corazéon del Proceso de la
Presencia. Esta aventura no pretende cambiarnos a nosotros mismos; pretende
hacer cambios inmediatos en la calidad de nuestra experiencia vital.

El Proceso de la Presencia trabaja desde la base de que es imposible
cambiar el quién y el qué somos realmente, simplemente porque somos una
presencia que es eterna. De momento, se nos invita a aceptar nuestra
inmortalidad como un concepto o como una buena idea. Sin embargo, una vez
aprendamos a desprendernos conscientemente de nuestras experiencias,
veremos con claridad que, aunque nuestras experiencias cambien cons-
tantemente, nosotros, los que experimentamos, permanecemos inmutables.

Lo que permanece inmutable debe ser necesariamente

eterno.
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En el Proceso de la Presencia se nos invita, asi pues, a darnos cuenta y a
recordar que lo que mejor refleja el quién y el qué somos debe buscarse en la
calidad silenciosa, tranquila e invisible de nuestra propia presencia interior. Hay
quien denomina a este aspecto de nuestro ser «el observadory, debido a que lo
presencia todo y, por tanto, sabe todo lo que nos ha sucedido. Cuando
entremos plenamente en la conciencia del instante presente, descubriremos
asimismo que nuestra presencia interior parece saber también todo lo que nos
va a suceder. Cuando establezcamos una relacién consciente con nuestra
presencia interior, nos daremos cuenta de lo siguiente.

* Que nuestra presencia interior no conoce dificultad alguna. No
existe nada que no pueda conseguir.

e Que nuestra presencia interior desea verdaderamente lo mejor para
nosotros. Nos conoce mejor de lo que nos conocemos a nosotros mismos
en este momento, y sabe qué puede devolvernos la auténtica alegria.

¢ Que la presencia que hay dentro de nosotros es una y la misma que la
presencia que hay en todos los demas seres vivos. En
otras palabras, nuestra verdadera identidad la compartimos con toda la vida.

¢ Que la presencia que hay dentro de nosotros y dentro también de toda
forma de vida esta estrecha, constante e intimamente conectada.
Nuestra presencia interior es nuestra conexion con la vida toda.

¢ Que la presencia dentro de nosotros no va a interferir en nuestra vida.
Soélo se ocupara de aquellos aspectos de nuestra experiencia vital en los
que, conscientemente, nos sometamos a ella. Aprender a someterse es
nuestro gran desafio, ademas de una de las mas potentes lecciones de
nuestro viaje en el Proceso de la Presencia.

Al principio, todos los hechos expuestos arriba quizas sean conceptos mentales
que podemos aceptar o no. Pero, a medida que hagamos acopio de mas y mas
presencia personal (que es lo mismo que decir a medida que nos vayamos
haciendo mas presentes en nuestra vida), se nos daran también las
experiencias que nos permitan constatar de primera mano que todo esto es
cierto. Después, estas revelaciones permaneceran con nosotros para siempre;
pues la conciencia del instante presente, una vez se acumula conscientemente,
rara vez se degrada.

Mediante la relacion con nuestra presencia interior, con el ejercicio
respiratorio, las afirmaciones activadoras de la presencia y las herramientas
perceptivas, podremos ver con claridad que lo que ya en la infancia llegamos a
aceptar como nuestra identidad personal no es una identidad auténtica. En
contraposicién a la auténtica presencia interior, nuestra identidad adulta es
nuestra falsa identidad externa. El proceso nos permitira ver que lo que nos
hace diferentes de los demas es, en realidad, nuestra parte mas limitada y
separada. También nos ayudara a darnos cuenta de que, si nos identificamos
solamente con estos atributos externos (nuestra apariencia, nuestro
comportamiento y nuestras circunstancias vitales), nos limitamos severamente
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y nos separamos de la vibracion ilimitada que existe en el interior de toda vida.

Si nuestra identidad se asienta exclusivamente en estos atributos externos,
se basara ineludiblemente en una interpretacion. Dicho de otro modo, sera una
idea manufacturada sobre quién y qué somos, que estarda basada en
circunstancias del pasado, en proyecciones futuras y en opiniones e
interpretaciones de los demas. Nosotros no somos nuestro cuerpo ni nuestro
comportamiento, del mismo modo que no somos las circunstancias de nuestra
experiencia vital. Toda nuestra experiencia vital externa es un viaje fisico,
mental y emocional que cambia de manera constante y pasajera. Nuestra
experiencia vital pasara y, sin embargo, nosotros permaneceremos. Por tanto,
la experiencia vital no es en modo alguno un buen reflejo de quiénes o qué
somos. Una definicion mas precisa de quiénes o qué somos es «aquello que
compartimos con la vida today.

¢, Qué es lo que compartimos con la vida toda? LA VOLUNTAD DE

RESPIRAR

El Proceso de la Presencia se inicia cuando nos sentamos por vez primera con
la intencidn de conectar nuestra respiracion conscientemente. Al principio
puede suceder, como les ha ocurrido a otras muchas personas que han
emprendido este viaje, que nos resulte dificil llevar a cabo nuestro ejercicio
diario de respiracion de quince minutos. De hecho, posiblemente descubramos
que hay momentos en los cuales tenemos una enorme resistencia a hacerlo.
Los primeros quince minutos que nos sentamos a solas a respirar pueden
convertirse en los quince minutos mas largos que hayamos vivido jamas. El
hecho de comprender por qué ocurre esto y de que esto sea algo habitual nos
ayudara, e incluso nos motivara, a franquear esta barrera psicolégica. Pues no
€S mas que eso: una barrera psicologica. Tenemos que franquear esta barrera,
siempre y cuando se interponga en nuestro camino, porque todo lo que
estamos buscando se encuentra al otro lado de esta resistencia.

La razéon de por qué puede ser indescriptiblemente duro para nosotros
sentarnos durante un minimo de quince minutos dos veces al dia y conectar
nuestra respiracion no estriba en la dificultad del ejercicio. Si seguimos las
instrucciones del ejercicio de respiracion, estaremos respirando correctamente,
estaremos respirando normalmente. No hay que hacer ningun esfuerzo, ni
tampoco hay que adoptar ninguna postura especial. De hecho, ni siquiera se
nos pide hacer nada. Aunque seria mas correcto decir que lo que se nos pide
es des-hacer o, mas bien, introducirnos en una experiencia de no hacer. El acto
fisico y el esfuerzo requeridos para conectar conscientemente nuestra
respiracion durante quince minutos dos veces al dia no es, por tanto, el pro-
blema. Las principales razones de por qué nos resulta tan dificil al principio son
diferentes a lo que podriamos sospechar. Existen dos razones principales que,
en realidad, son las dos mitades de un mismo problema.

1. La primera razén estriba en que quizas nos hemos introducido,
consciente o inconscientemente, en el Proceso de la Presencia porque
alguien nos dijo que deberiamos hacerlo, o porque creemos que
haciéndolo obtendremos algo de alguien, o del mundo exterior. Dicho
de otro modo, tal vez alguien pensara que deberia o podria «ayudarnos»
metiéndonos en este proceso, y quizas nosotros nos hemos metido de
cabeza en ello por complacer a esa persona o por no molestarla. O quizas
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tengamos otros motivos externos. Por ejemplo: puede que pensemos que, Si
realizamos este proceso, nuestra pareja volvera con nosotros, porque
vamos a trabajar los problemas que causaron nuestra separacion. O quizas
pensemos que, si llevamos a cabo el proceso, vamos a empezar a ganar un
montdn de dinero de repente. Estos arbitrarios ejemplos se mencionan,
simplemente, para demostrar situaciones en las cuales nuestra intencion de
entrar en el proceso puede venir motivada por alguien o algo externo a
nosotros. Si fuera éste el caso, lo vamos a tener dificil al principio porque, si
lo hacemos por alguien o algo exterior a nosotros, puede resultarnos muy
dificil encontrar la voluntad necesaria para llevar a término la experiencia. La
voluntad para llevar hasta el final el Proceso de la Presencia debe proceder
de nosotros mismos, y somos nosotros los que podemos acceder a ella. No
podemos hacer un trabajo interior por otra persona.

No podemos respirar por nadie mas.

2. La segunda razén de por qué puede resultarnos dificil hacer nuestro
ejercicio de respiracion dos veces al dia es porque ésta va a ser la
primera vez en nuestra vida que vamos a hacer algo «real» por
nosotros mismos. Como puede ver, la primera razén y la segunda son las
dos mitades de una misma cosa: el problema y la consecuencia de una
carencia de voluntad personal. Y todo el que entra en este proceso se
encuentra con este problema en mayor o menor medida. Todos llevamos
encima las cicatrices de habernos dejado llevar en nuestro comportamiento,
en nuestra apariencia y en nuestras expectativas que tenemos hacia la vida
por fuentes externas.

Siendo nifos, entramos en un mundo de orden, rutina y comportamiento
«apropiado» a través de la guia, los animos y la insistencia de nuestros padres.
En un principio, el problema de la carencia de voluntad personal fue la
consecuencia de la intima relacion que manteniamos con nuestra madre.
Comiamos, nos vestiamos, nos bafiabamos y nos comportabamos del modo en
que nuestra madre nos decia. Después, actuabamos de acuerdo con lo que
percibiamos como adecuado a los ojos de nuestra madre y de nuestro padre. Y
la consecuencia de todo esto es que, hoy en dia, a nivel inconsciente, lo que
motiva nuestra forma de comer, de vestirnos, de bafiarnos y de comportarnos
tiene su origen, casi exclusivamente, en la presencia reflejada de los demas. E
inconscientemente utilizamos estos «demas» como reflejos actuales de nuestra
madre y de nuestro padre. En presencia de los demas, seguimos intentando
complacer y no molestar a nuestra madre y a nuestro padre, con el fin de
obtener su”rjro;-bacién y su aceptacion incondicional.

La motivacion inicial de hacer esto y aquello para mama y papa se
transformé y se transfirio, inevitablemente, a medida que pasabamos de la
infancia a la adolescencia y de la adolescencia a la edad adulta. Para cuando
termind la infancia, la compultampoco hay que adoptar ninguna postura
especial. De hecho, ni siquiera se nos pide hacer nada. Aunque seria mas
correcto decir que lo que se nos pide es des-hacer o, mas bien, introducirnos
en una experiencia de no hacer. El acto fisico y el esfuerzo requeridos para
conectar conscientemente nuestra respiracion durante quince minutos dos
veces al dia no es, por tanto, el problema. Las principales razones de por qué
nos resulta tan dificil al principio son diferentes a lo que podriamos sospechar.
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Existen dos razones principales que, en realidad, son las dos mitades de un
mismo problema.

1. La primera razén estriba en que quizds nos hemos introducido,
consciente o inconscientemente, en el Proceso de la Presencia porque
alguien nos dijo que deberiamos hacerlo, o porque creemos que
haciéndolo obtendremos algo de alguien, o del mundo exterior. Dicho
de otro modo, tal vez alguien pensara que deberia o podria «ayudarnos»
metiéndonos en este proceso, y quizas nosotros nos hemos metido de
cabeza en ello por complacer a esa persona o por no molestarla. O quizas
tengamos otros motivos externos. Por ejemplo: puede que pensemos que, si
realizamos este proceso, nuestra pareja volvera con nosotros, porque
vamos a trabajar los problemas que causaron nuestra separacién. O quizas
pensemos que, si llevamos a cabo el proceso, vamos a empezar a ganar un
montoén de dinero de repente. Estos arbitrarios ejemplos se mencionan,
simplemente, para demostrar situaciones en las cuales nuestra intencion de
entrar en el proceso puede venir motivada por alguien o algo externo a
nosotros. Si fuera éste el caso, lo vamos a tener dificil al principio porque, si
lo hacemos por alguien o algo exterior a nosotros, puede resultarnos muy
dificil encontrar la voluntad necesaria para llevar a término la experiencia. La
voluntad para llevar hasta el final el Proceso de la Presencia debe proceder
de nosotros mismos, y somos nosotros los que podemos acceder a ella. No
podemos hacer un trabajo interior por otra persona.

No podemos respirar por nadie mas.

2. La segunda razén de por qué puede resultarnos dificil hacer nuestro
ejercicio de respiracion dos veces at dia es porque ésta va a ser la
primera vez en nuestra vida que vamos a hacer algo «real» por
nosotros mismos. Como puede ver, la primera razén y la segunda son las
dos mitades de una misma cosa: el problema y la consecuencia de una
carencia de voluntad personal. Y todo el que entra en este proceso se
encuentra con este problema en mayor o menor medida. Todos llevamos
encima las cicatrices de habernos dejado llevar en nuestro comportamiento,
en nuestra apariencia y en nuestras expectativas que tenemos hacia la vida
por fuentes externas.

Siendo nifos, entramos en un mundo de orden, rutina y comportamiento
«apropiado» a través de la guia, los animos vy la insistencia de nuestros padres.
En un principio, el problema de la carencia de voluntad personal fue la
consecuencia de la intima relacion que manteniamos con nuestra madre.
Comiamos, nos vestiamos, nos bafiabamos y nos comportabamos del modo en
que nuestra madre nos decia. Después, actuabamos de acuerdo con lo que
percibiamos como adecuado a los ojos de nuestra madre y de nuestro padre. Y
la consecuencia de todo esto es que, hoy en dia, a nivel inconsciente, lo que
motiva nuestra forma de comer, de vestirnos, de bafiarnos y de comportarnos
tiene su origen, casi exclusivamente, en la presencia reflejada de los demas. E
inconscientemente utilizamos estos «demas» como reflejos actuales de nuestra
madre y de nuestro padre. En presencia de los demas, seguimos intentando
complacer y no molestar a nuestra madre y a nuestro padre, con el fin de
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obtener su aprobacién y su aceptacion incondicional.

La motivacion inicial de hacer esto y aquello para mama y papa se
transformé y se transfirid, inevitablemente, a medida que pasabamos de la
infancia a la adolescencia y de la adolescencia a la edad adulta. Para cuando
termind la infancia, la compulsién de actuar del modo que creiamos que nos
permitiria ganarnos el amor y la aprobacion de nuestros padres ya era
automatica. Durante la adolescencia, este comportamiento se transformé en un
deseo automatico de «encajar» con nuestro grupo de iguales. Y, para cuando
entramos en la edad adulta, la necesidad de validacidén exterior se revistio del
deseo de ser responsable o de «abrirse camino». Por tanto, vamos a decir las
cosas como son: la mayor parte de nuestro comportamiento es el reflejo del
deseo de obtener una reaccion, un drama escenificado con el objetivo de
obtener atencion del exterior. Para algunos de nosotros, este deseo quizas se
haya manifestado en el polo opuesto, a saber, que no deseabamos encajar ni
abrirnos camino. Esta resistencia es también una reaccion, y podemos seguirle
el rastro hasta las primeras interacciones que tuvimos con nuestros padres (0
sus sustitutos).

Con independencia de como revistamos nuestro deseo de atencion, y con
independencia de coémo lo justifiquemos, una introspeccion profunda no
revelara siempre la nula autenticidad de nuestro problema. Lo tragico es que
podemos pasarnos la vida entera sin detenernos por un momento a lograr algo
«real», y por tanto duradero, por nosotros mismos. Hasta la mera idea de
plantearse el llamado «comportamiento autoorientado» puede ser suficiente
como para provocarnos un profundo sentimiento de culpa. E incluso podemos
pensar que cuidar de nosotros mismos es ser egoista. Y esto porque, en la
experiencia basada en el tiempo de nuestra sociedad moderna, se espera que
funcionemos «como un reloj». Se espera que vivamos la vida como una simple
pieza (una pieza dependiente) del mecanismo social, y no se fomenta ningun
comportamiento en el cual dé la impresion de que desconectamos de la
maquinaria para alimentar nuestra evo-
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lucién individual, por cuanto el valor que esto tiene para la totalidad no puede
percibirse en un principio.

El hecho de vivir en funcion de la aprobacion y del reconocimiento de los
demas esta tan arraigado hoy en dia en la sociedad en la que vivimos que, en
gran medida, ni siquiera vemos la verdadera naturaleza de nuestro problema.
No nos damos cuenta de que tenemos muy poca voluntad propia, y muchas
veces ninguna. Todo lo que hacemos es por alguien o a causa de alguien. Si
se nos sacara de nuestro entorno actual y nos dejaran solos en una idilica isla
desierta, con todo lo que nuestro corazén anhela, salvo la presencia de otros
seres humanos o mascotas, la mayoria de nosotros pereceria. Y el motivo de
esto es que, desde el comienzo de nuestra vida, nuestra unica motivacion para
actuar ha tenido su origen en lapresencia de otras personas. Y, de no perecer,
pasariamos por una profunda transformacioén interior.

No se nos ha dado la oportunidad de fortalecer el musculo que mueve
nuestra voluntad para actuar con independencia de lo que percibamos
gue sucede fuera de nosotros.

La unica sefal consciente de que esto es ciertamente asi es nuestra
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extrj*a*J*bilidad para decir «si» cuando queremos decir «no» y «no» cuando
queremos decir «si». Este es el sintoma revelador de no tener voluntad
personal y, como consecuencia de ello, de que nuestro comportamiento venga
dictado por las circunstancias externas. Si pudiéramos observarnos tan sélo
una vez en la vida comportandonos de esta manera, podriamos convencernos
de que, inconscientemente, lo estamos haciendo a todas horas. También nos
convenceriamos de que, si es cierto que estamos viviendo en funcion de la
aprobacion y el reconocimiento de los demas, cuando diéramos el primer paso
para hacer algo «real» por nosotros mismos (como realizar nuestro ejercicio de
respiracion diario de quince minutos), nos ibamos a encontrar con una
imponente muralla de resistencia. La muralla sera invisible, pero puede
parecemos impenetrable en un principio.

Lo que esto supone realmente es que vivimos en una reaccion continua
ante nuestra experiencia del mundo. Y, cuando se vive en la reaccion, la unica
actividad que parece tener algun valor real es la actividad que recibe el apoyo,
el reconocimiento y la recompensa del mundo exterior y de la gente que hay en
él. Si somos como la mayoria de las personas de este mundo, el hecho de
lograr algo real por nosotros mismos, algo «responsable», algo que en principio
parezca que solo nos beneficia a nosotros, y para lo cual tenemos que
animarnos, reconocernos y recompensarnos a nosotros mismos, nos parecera
absurdo. No dispondremos de puntos de referencia para tal comportamiento
autoorientado, ni dispondremos de recuerdo alguno con el cual calibrar su
resultado. Una actividad de tal tipo nos parecera un sinsentido y, por tanto,
nuestra resistencia ante ella sera imponente. Quizas pensemos incluso que
somos egoistas o que somos indulgentes con nosotros mismos.

Cualquier resistencia a la realizacion de nuestros ejercicios de respiracion
diarios probablemente se incrementara si les contamos a los demas nuestras
intenciones. Este es el riesgo que asumimos al hablar del trabajo que estamos
haciendo sobre nuestras experiencias y por nosotros mismos; porque, en la
mayoria de los casos, solo estaremos hablando de ello con la intencion de
obtener apoyo exterior o de confirmar y validar nuestros esfuerzos como algo
digno y apropiado. Este es el problema al que nos enfrentamos cuando
entramos en el Proceso de la Presencia. Al principio nos sentiremos inclinados
a contarselo a los demas, disfrazando nuestro deseo de validacion en la forma
de una conversacion casual. Pero el universo tiene un gran sentido del humor
y, frecuentemente, respondera a nuestro instintivo deseo de validacion con
comentarios como: «¢Respirar? Pero si tu ya sabes cdmo se respira, jja, jal».
Otros comentarios que quizas tengamos que soportar son:

«Oh, yo ya hice eso. No sirve de nada»; «Oh, ya conozco todo eso. No
funcionay»; «¢Para qué meterse en el pasado? Simplemente, vive la
viday;
«A mi también me gustaria hacer algo asi, pero en este momento tengo
que enfrentarme al mundo real»
Después de esto, sentiremos aun mas resistencia a hacer nuestra respiracion
diaria, porque nadie habra confirmado la validez de nuestras intenciones como
algo relevante. En cambio, si hubiera alguien a nuestro alrededor que nos
contara lo magnifico que le resultd realizar el Proceso de la Presencia, las
cosas serian diferentes; haria que nos sumergiéramos en los ejercicios de
respiracion sin mayores contratiempos. Seria mas facil, porque podriamos
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contar nuestras batallitas y recibir los elogios por nuestros valientes esfuerzos.
Pero entonces no obtendriamos nada «real» de nuestros esfuerzos, porque
cualquier cosa que consiguiéramos solo pareceria tener sentido en compafnia
de los demas. Pero, inevitablemente, cometeremos el error de contar a los de-
mas lo que estamos haciendo para buscar su validacion, porque éste es el
comportamiento habitual. Con suerte, no desperdiciaremos demasiada energia
en este empeno inudtil. Al final, nuestra propia validacién sera mas que
suficiente.

Para conseguir algo real del Proceso de la Presencia, tenemos que hacer
un esfuerzo consciente por hacer el viaje por nosotros mismos, sabiendo que
nuestros éxitos interiores beneficiaran inevitablemente a todo el mundo. Pero,
para comenzar, nosotros seremos los unicos que cosecharemos los frutos de
nuestros esfuerzos, porque no podemos dar lo que no tenemos. El primer fruto
que tenemos que intentar cosechar por nosotros mismos es cultivar los
musculos de nuestra propia voluntad personal para actuar, una voluntad para
actuar a despecho de lo que esté ocurriendo fuera de nosotros. Este es uno de
los frutos que se obtienen automaticamente cuando conectamos diligentemente
nuestra respiracion dos veces al dia durante un minimo de quince minutos,
caiga quien caiga. Cada sesion ira dando mas y mas firmeza a los musculos de
nuestra voluntad personal, porque, cuando respiremos, lo estaremos haciendo
inicialmente por nosotros mismos, por nosotros y por nadie mas. Nadie puede
respirar por nosotros. La constancia en este empefo es la receta clave para
acumular voluntad personal.

Nadie tiene por qué comprender el motivo por el cual hacemos esto, pues
s6lo tendra un sentido claro y obvio para aquellos que estén preparados para
hacer un movimiento real en su experiencia vital, desde un comportamiento
reactivo a otro respondiente. Habra veces en que incluso tendremos que
esforzarnos por comprender por qué estamos haciendo nosotros los ejercicios
respiratorios, o, simplemente, por qué estamos haciendo todo esto. Esto es
normal, porque ejj*ojio puede comprender la idea de ser responsable de la
calidad de todas nuestras experiencias. El ego s6lo comprende la culpa. Asi
pues, tendremos que intentar aplicarnos en esta via de accién por encima y
mas alld de la necesidad de comprender por qué. Tenemos que realizar
nuestras respiraciones todos los dias, no importa como, porque, a lo largo del
Proceso de la Presencia, es el mas importante acto de «no hacer» que
podemos dominar por nosotros mismos.

El ejercicio diario de respiracion es la semilla de la planta que traerd el
fruto que buscamos.

Podemos empezar haciendo que los tiempos de respiracion diaria sean
especiales para nosotros. Es nuestro tiempo. Tenemos que encontrar un lugar,
preferiblemente siempre el mismo, y un momento, preferiblemente siempre el
mismo, para ocuparnos de esta tarea especial todos los dias. La familiaridad
domestica a la mente rebelde, y la constancia fortalece la voluntad de actuar.
Mientras dure el proceso, haremos que la experiencia nos resulte mas suave y
llevadera si los ejercicios de respiracion se convierten en nuestra manera de
empezar el dia y de terminarlo. Dejemos que sean los momentos
entrecomillados de nuestra vigilia. Al elevar en nuestra rutina diaria nuestra
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relacion con «el aliento de la vida» hasta este estatus, estaremos sentando las
bases para el renacimiento de nuestra voluntad de vivir. Esta voluntad de vivir
no se basa en nada ni en nadie fuera de nosotros. Esta dentro de nosotros, y
dentro de ella esta el poder que recorre toda la vida.

LA RESPIRACION CONECTADA CONSCIENTEMENTE

Iniciamos nuestro viaje a través del Proceso de la Presencia en el momento en
gue nos sentamos y conectamos conscientemente nuestra respiracion por vez
primera. Es asi de simple. Sin embargo, la fuerza de este simple ejercicio es tal
que, con solo este ejercicio diario, vamos a hacer profundos descubrimientos.
Comenzaremos desenmarafando todos nuestros problemas de la vida real,
problemas que nos hemos estado ocultando magnificamente bien. Mediante
este simple ejercicio, penetraremos suavemente en partes de nuestra
conciencia que nos habian parecido inaccesibles. A través de este simple
procedimiento, comenzaremos a atraer automaticamente lo que necesitamos
en la vida para restaurar el equilibrio de la calidad de nuestra experiencia vital.

El motivo por el cual este sencillo ejercicio hace posible todo esto y mucho
mas reside en que la respiracion conectada conscientemente es una de las
maneras mas rapidas de redespertar una relacion consciente con nuestra
presencia interior. Sin la realizacion constante y regular de este simple
ejercicio, el proceso no seria mas que un chorro de palabras e ideas
ingeniosas. Es la respiraciéon conectada conscientemente la que nos ayuda a
activar el poder de nuestra presencia interior, permitiéndonos asi entrar en la
conciencia del instante presente vivencialmente.

Por anadir algo mas a todo lo que se ha dicho ya acerca de ello, las
funciones del ejercicio de respiracion en el Proceso de la Presencia son:

e Ayudarnos a ser mas conscientes de nuestra respiracion.

e Ayudarnos a recoger y mantener constantemente conciencia del
instante presente.

e Ayudarnos a permanecer presentes durante todo el dia, de modo que
podamos responder, en lugar de reaccionar, a las experiencias que
llegan hasta nuestra atencion para que las procesemos.

e Ayudarnos a entrar en el sueiio conscientemente.

¢ Relajar y calmar nuestro cuerpo fisico mediante un incremento en la
oxigenacion.

e Darnos energia (por la manana) y calmarnos (por la noche).

e Ayudarnos a obtener inspiraciones mas profundas en las afirmaciones
activadoras de la presencia, en las herramientas perceptivas y en los
materiales de lectura.

¢ Introducirnos en la practica de la meditacion, si es que no estamos
meditando ya habitualmente.
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Potenciar nuestra practica de meditacion presente.

A lo largo de este proceso, tendremos que comprometernos asi pues en
practicar el ejercicio de respiracion conectada conscientemente cada manana,
tan pronto como sea posible, una vez nos sintamos despiertos, y cada noche,
como ultima actividad antes de irnos a la cama.

EL EJERCICIO DE RESPIRACION CONECTADA CONSCIENTEMENTE

Comenzamos por sentarnos en una postura comoda, con la espalda
recta y los ojos cerrados. Sentarse en un cojin con las piernas cruzadas o
sentarse del modo convencional en una silla puede estar bien. Es preferible
no hacer el ejercicio en la cama. El objetivo es adoptar una postura que
fomente tanto el estado de vigilia como la oportunidad de olvidarse del
cuerpo.

Asegurémonos de estar comodos y con una temperatura agradable.

Conectamos nuestra respiracion de forma natural. Es decir, inspiramos y
espiramos sin hacer pausas entre una y otra accion. Respiramos
suavemente, aplicando un ligero esfuerzo unicamente en la inspiracion. La
espiracion es automatica y relajada. Nos vendra bien imaginarnos una
fuente: so6lo hace falta energia para lanzar el agua al aire, porque la
gravedad hara que baje automaticamente. Nuestra inspiracion es el agua
que se lanza hacia arriba, y nuestra espiracion es el agua que, sin esfuerzo,
cae a la tierra. Aun cuando apliguemos un ligero esfuerzo en nuestra
inspiracion y nos relajemos durante la espiracion, conviene asegurarse de
que tanto una como la otra tengan una duracion similar, y de que no haya
pausas entre ellas. Tenemos que intentar respirar de tal modo que nuestra
inhalacion y nuestra exhalacion formen una respiracion continua, un flujo
continuo. En modo alguno tenemos que respirar de forma anormal, ni
intentar exagerar nuestro ritmo respiratorio.

Es mejor respirar por la nariz pero, si tenemos la nariz tapada,
podemos respirar por la boca. Lo que no tenemos que hacer es respirar
por ambas vias a la vez. Es decir, no hay que inspirar por la nariz y espirar
por la boca, o viceversa. La utilizacion de ambas vias puede provocar un
desequilibrio entre los niveles de oxigeno y diéxido de carbono en nuestro
cuerpo.

Si lo deseamos, podemos sincronizar nuestra respiracion con la
afirmacion activadora de la presencia de cada sesion.

En cuanto conectamos nuestra respiracidén, entramos de inmediato en
la conciencia del instante presente, alterandose asi nuestro concepto
del tiempo del reloj. Por tanto, puede que al principio necesitemos un reloj
para medir con precision los quince minutos.

Tras finalizar la sesién, se nos sugiere que retiremos la atencion de la
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respiracién, y que sigamos sentados en silencio, disf rutan-

3.

3. 180

JSi
do de la serenidad y la paz interior evocadas. La serenidad y el silencio
interior es el fundamento de la conciencia del instante presente.

A medida que avancemos, nos apetecera respirar durante mas de quince
minutos en cada una de nuestras dos sesiones diarias, algo que se nos anima
a hacer. Sin embargo, es importante tener clara la intencion de no hacer menos
de quince minutos por sesion, sea como sea. El ego/mente es sumamente
habil a la hora de encontrar excusas para justificar por qué no podemos
dejarnos este breve espacio de tiempo para nosotros. No se deje enganar. La
regla de oro de nuestras experiencias respiratorias es ésta:

Todo lo que ocurra, fisica, mental y emocionalmente, durante nuestras
sesiones de respiracién son cosas que se supone que tienen que ocurrir.

No hay excepcidon a esta regla, que se aplica especialmente cuando estas
experiencias se nos presentan en forma de malestar fisico, confusién mental o
distrés emocional. Sea cual sea la naturaleza de la experiencia, tanto si nos
resulta agradable como desagradable, tenemos que mantener nuestra
respiracion conectada, mantenernos relajados y lo mas tranquilos posible, y
continuar nuestra sesion hasta que aquello que esté sucediendo llegue a un
punto de resolucion.

Si mantenemos conectada la respiracion y permanecemos lo mas relajados
posible, cualquier malestar que surja durante la sesion terminara cediendo. Las
sensaciones de hormigueo en las extremidades pueden mantenerse durante un
rato después de la sesion, pero esto es normal y positivo. Hay una gran
diferencia, no obstante, entre estas sensaciones de hormigueo y las expe-
riencias que muchas personas cuentan de haber sentido un malestar leve, o
incluso intenso.

Nunca terminemos una sesion en mitad de un malestar fisico, mental o
emocional. Si permanecemos relajados y continuamos con nuestra
respiracion conectada, cualquier experiencia desagradable que estemos
teniendo, sea cual sea, llegara a un punto de resolucion.

Cualquier malestar que experimentemos durante una sesion de respiracion
conectada conscientemente es un indicador positivo de que las experiencias
emocionales inconscientes estan empezando a emerger para que las
neutralicemos con la presencia de nuestra atencion consciente y compasiva.
Todo malestar que experimentemos durante nuestras sesiones de respiracion
es siempre el pasado que empieza a pasar. Confiemos siempre en el proceso y
terminemos la sesién. Si terminamos la sesion en medio del malestar, nos
llevaremos la experiencia no integrada a nuestra vida cotidiana externa, y la
manifestaremos inconscientemente en la forma de circunstancias externas
problematicas.

El Proceso de la Presencia es extremadamente suave para lo mucho que
nos aporta, y es un ciento por ciento seguro, si se presta atencion a estas
sencillas instrucciones. Que ningun malestar que podamos experimentar nos
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sumerja en miedos imaginarios; mas bien, veamoslo como una potente
confirmacion de que lo que estamos haciendo esta teniendo un efecto real.

En todas las circunstancias, se nos insta a confiar en el proceso. A nadie
le ha hecho nunca dafio respirar de forma normal y natural.

En ocasiones, durante nuestras sesiones respiratorias, quizas nos
descubramos cayendo en estados de inconsciencia. Estos estados se
manifiestan de tal modo que tenemos la sensacién de habernos quedado
dormidos de improviso durante la sesidn. Se trata de un aspecto normal del
proceso. Tiene lugar cuando se activan y empiezan a emerger recuerdos
inconscientes muy profundos.

Se recomienda que, cuando entremos en un bucle recurrente de
inconsciencia (cuando nos deslizamos en el suefio cada vez que nos sentamos
a respirar), dupliqguemos el tempo de nuestro ritmo respiratorio hasta que nos
volvamos a sentir presentes; es decir, que dupliquemos la velocidad del ritmo
respiratorio en concreto que nos lleva una y otra vez a la experiencia incons-
ciente. Pero no olvidemos que, aunque dupliguemos la velocidad de nuestro
ritmo respiratorio, la inhalacion y la exhalacién deben mantenerse igualadas.

Duplicando el ritmo respiratorio se minimiza la ocurrencia de pausas en la
respiracion. Si nos fijamos, nos daremos cuenta de que el punto en el cual una
persona se desliza en el suefio es siempre al final de una espiracion, y
duplicando el tempo de nuestra respiracidon reducimos en gran medida la
posibilidad de que esto suceda. En cuanto nos sintamos mas conscientes, po-
dremos volver al tempo normal de nuestro ritmo respiratorio. Cuanto mas
presentes estemos, menos abrumados nos sentiremos con los recuerdos
inconscientes que salen a la superficie, Dicho de otro modo, cuando sintamos
que estamos cayendo en la inconsciencia, la unica salida es atravesarla
respirando.

LA EXPERIENCIA DE LA PRESENCIA INTERIOR

No hay nada que se pueda equiparar a la experiencia de poder y de maravilla
de nuestra presencia interior. Ese sencillo ejercicio de respiracion que
realizamos nos permite entrar en el estado de consciencia en el cual esta
experiencia se hace accesible. Sin embargo, nuestro ego es alérgico a la
conciencia del instante presente y, por tanto, hara cualquier cosa para
distraernos y que no tengamos esta experiencia. Para evitar ks trampas del ego
y asentar eficazmente los cimientos para una experiencia personal de nuestra
presencia interior, hay dos reglas de oro que debemos tener en cuenta
mientras realizamos nuestro ejercicio de respiracion.

1. Tenemos que respirar sin hacer pausas, cueste lo que cueste. Sobre
este punto nunca insistiremos demasiado. Nuestra experiencia personal
de la conciencia del instante presente durante una sesion es acumulativa,
en funcion del tiempo que podamos respirar sin hacer pausas. Asi pues, lo
ideal es mantener la respiracion conectada a lo largo de todo el ejercicio de
respiracion, cueste lo que cueste. Nuestra experiencia de la conciencia del
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instante presente crece de forma exponencial con cada instante que nuestra
respiracion permanece conectada. En el momento que hacemos una pausa,
aunque solo sea de unos cuantos segundos, la conexion y la conciencia de
esta experiencia comienzan a desvanecerse, y tenemos la sensacion de
haber perdido el nivel de conciencia que habiamos acumulado. No obstante,
conviene saber que, por el mero hecho de haber hecho una pausa, no
perdemos el efecto procesal acumulado de la sesidn respiratoria, si bien si
que podemos perder nuestra conciencia personal de estar «en la
presencia». Por tanto, durante la sesion tenemos que intentar no hacer
pausas, sea como sea: Si necesitamos ir al bafio o necesitamos ponernos
una manta encima, tenemos que hacerlo sin desconectar la respiracion. Si
necesitamos sonarnos la nariz, toser, bostezar o tomar un sorbo de agua,
tenemos que hacerlo rapidamente, y volver inmediatamente a la respiracion.
Si nuestras emociones reprimidas salen a la superficie para que las
liberemos y tenemos ganas de llorar, debemos permitirnos esta experiencia
de liberacién; pero, tan pronto como pase, tenemos que volver
inmediatamente a la respiracion.

En la medida de lo posible, tenemos que permanecer en un estado de
absoluta quietud a lo largo de toda la sesion. La conciencia del instante
presente no sélo se genera conectando conscientemente la respiracion, sino
también manteniendo la inmovilidad fisica a lo largo de toda la sesion.
Cualquier suceso fisico que tenga lugar durante la sesion, aparte de nuestra
respiracion, es o una liberacién de dramas del pasado, o bien un intento del
ego por distraernos de la quietud en la cual nuestra presencia interior hace su
hogar. Lo mejor que podemos hacer es ignorar el deseo de movernos y
mantener la atenciéon concentrada en la afirmacion activadora de la presencia y
en la respiracién. No debemos rascarnos, juguetear con los dedos, arafiarnos,
mecernos o cambiar de posicion, tomar en consideracion un subito deseo de
hacer posturas de yoga, canturrear ni hablar durante la sesion. Todo esto es
drama innecesario. El drama disuelve al instante la conciencia del instante
presente.

Para experimentar la maravilla y el poder de nuestra propia presencia, tenemos
que entrenarnos en permanecer inmoviles, como una estatua, y conectar
nuestra respiracion como si en ello nos fuera la vida. Por lo que respecta a
nuestro viaje a través del Proceso de la Presencia, no hay ningun otro
movimiento fisico, aparte del movimiento natural y equilibrado de inspirar y
espirar de nuestra respiracion, que pueda llevarnos a la conciencia del instante
presente. Cualquier otro movimiento fisico, por relevante que pueda parecerle a
nuestra mente, es un drama del ego. Por lo que respecta a este proceso, se
nos insta a tener en cuenta lo siguiente:

El silencio, la quietud, la respiracion conectada conscientemente y una
mente concentrada en la afirmacién activadora de la presencia
constituyen el sendero mas rapido hacia el instante presente. Todo lo
demas son interferencias.

No se puede forzar una experiencia de la conciencia del instante presente. Solo
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podemos sentar las bases para que suceda. La conciencia de la presencia
interior entra en nuestra consciencia cuando menos lo esperamos. Esto
también nos dice algo acerca de las desventajas de tener expectativas.

A partir de ahora...

Cada instante de cada dia de este proceso cuenta. Cada respiracion conectada
conscientemente en cada sesion de respiracion nos hace el proceso mas
suave (y mas consciente). De ahi que se nos anime a sacar el maximo partido
de cada instante para conectar intimamente con el grandioso poder que
llamamos la presencia interior. Cuando logramos esta conexion, lo logramos
todo.

Comprometiéndonos sinceramente en la realizacion de todos los detalles de
este proceso, estaremos elevando la calidad de toda nuestra experiencia vital.
En esencia, con esta experiencia tenemos la oportunidad de renacer
emocionalmente en una vida que siempre habiamos sospechado que existia,
pero que de un modo u otro nos parecia inalcanzable. El Proceso de la
Presencia es nuestra oportunidad para poner en marcha los acontecimientos
causales que nos permitirdn reclamar nuestro estado auténtico de alegria,
creatividad y paz. Y nadie va a poder hacer esto por nosotros. Nadie lo hizo
jamas. Nadie lo hara jamas. Somos y seremos siempre responsables al ciento
por ciento de la calidad de nuestra experiencia vital.

En la vida, a todos se nos dan posibilidades de eleccién y oportunidades,
pero han de ser nuestros propios pasos los que nos lleven a lo que es
real y, por tanto, duradero.

Conviene que todas las mafianas, después de nuestro ejercicio de respiracion,
establezcamos firmemente la intencion de esforzarnos por mantener la
sensacion de la conciencia del instante presente a lo largo de todo el dia.
Podremos realizarlo practicamente si aplicamos la siguiente técnica:

Durante el transcurso del dia, cuando tomemos conciencia de nuestra

respiracion (cosa que haremos), recordémonos mentalmente repetir

nuestra afirmacion activadora de la presencia. Del mismo modo, cuando
nos acordemos de repetir nuestro activador de la presencia (cosa que
haremos), acordémonos de conectar conscientemente nuestra
respiracion.

Cuanto mas presentes nos mantengamos fisica y mentalmente a lo largo
del dia, mas probabilidades tendremos de responder emocionalmente, en lugar
de reaccionar a lo que estamos procesando. También estaremos mas
presentes en todos los aspectos de nuestras actividades cotidianas. Pero
hemos de tener en cuenta que pasaremos por fases en que nos parecera estar
completamente distraidos, por mucho que nos apliquemos en nuestro proceso.
Se trata de una senal de que nuestros recuerdos reprimidos estan saliendo a la
superficie, sefal a su vez de que estamos preparados para procesarlos.
Reconozca en estos momentos que el proceso esta desarrollandose
exactamente como se supone que tiene que desarrollarse. Dado que el
proceso esta orquestado por nuestro instructor interior, no se nos va a dar mas
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de lo que podamos digerir, si bien con frecuencia veremos que tampoco se nos
da menos.

DURANTE LOS PROXIMOS SIETE DIAS SE NOS PIDE LO SIGUIENTE

1. Realicemos nuestro ejercicio de respiracion de quince minutos dos
veces al dia, siendo la primera actividad que hagamos una vez
estemos plenamente despiertos, y la ultima actividad que hagamos
antes de irnos a dormir.

2. Repitamos la afirmacion activadora de la presencia de esta sesién
siempre que no estemos mentalmente ocupados.

3. Revisemos los materiales de lectura. El mejor momento para revisar los
materiales de lectura es inmediatamente después de la sesion de
respiracion matinal o vespertina, porque es cuando el nivel de nuestra
conciencia del instante presente estd mas elevada. SUGERENCIAS
ESPECIFICAS: cuando realicemos nuestro ejercicio de respiracion,
observemos cuantos movimientos tienen lugar en nuestro cuerpo, aparte de
los movimientos propios de la respiracion, de los pulmones. Cuando
estamos respirando, no hay necesidad de mover ninguna otra parte de
nuestro cuerpo conjuntamente con los pulmones. Adiestrémonos para
permanecer en una absoluta quietud. Por otra parte, estemos muy atentos
al momento en que la inspiracién se transforma en espiracion, y también
cuando la espiracién se transforma en inspiracion. ¢ Se interrumpe en algun
punto el flujo de la respiracion durante estos momentos de transicion? Si es
asi, entonces es que todavia estamos introduciendo pausas en nuestro
ritmo respiratorio. Seamos pacientes con nosotros mismos mientras
aprendemos a conectar conscientemente la respiracion, dado que nuestro
mecanismo respiratorio ha estado desconectado durante la mayor parte de
nuestra vida. También puede ser una buena idea releer las instrucciones
acerca de la respiracion después de realizar las primeras sesiones
respiratorias, para asegurarnos de que estamos siguiendo el procedimiento
rrectamente.

CON ESTO TERMINA LA PRIMERA SESION

SEGUNDA SESION

La afirmacion activadora de la presencia para los proximos
siete dias es:
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Reconozco mis reflejos en el mundo

PARA ACTIVAR ESTA SESION:

Memorizamos la afirmacion activadora de la presencia; después leemos la
totalidad de los materiales escritos; nos sentamos y conectamos la
respiracion durante al menos quince minutos.

IDENTIFICAR AL MENSAJERO

Una de las transformaciones mas potentes que vamos a experimentar como
consecuencia de finalizar el Proceso de la Presencia es la que nos habra
llevado de una vida de reacciones a una vida de respuestas. Este ajuste causal
interior de nuestra percepcion del mundo, y por tanto de nuestras interacciones
con él, mejorara la calidad de nuestra experiencia vital integramente, Las
consecuencias de responsabilizarnos de la calidad de todas nuestras
experiencias vitales son permanentes.

Dado que los efectos de nuestros pensamientos, palabras y acciones se
demoran significativamente en el tiempo, tenemos la impresién de que esos
efectos tienen lugar sin causa aparente. Y, como consecuencia de esto,
terminamos dando por hecho que muchas de las circunstancias de nuestra vida
nos suceden a NOSOtros y no por causa nuestra, llevandonos a desarrollar una
mentalidad victimista o bien una mentalidad de vencedor. El considerarse una
victima o bien un vencedor conlleva el que o bien nos lamentamos por nuestras
experiencias, 0 bien competimos con las experiencias de los demas. Pero,
debido a las pausas y dilaciones que el tiempo establece entre la causa y el
efecto, ni se nos pasa por la cabeza que en realidad nos estamos quejando de
nosotros mismos y de las consecuencias de nuestras propias acciones, o que
en realidad estamos compitiendo con nosotros mismos, debido a los obstaculos
que nosotros mismos nos hemos puesto en el camino. La actitud de victima o
de vencedor es ciertamente similar a la del perro que gira frenéticamente
intentando morderse su propia cola. La unica diferencia es que el perro se
divierte mas.

El comportamiento reactivo se funda en la creencia de que el mundo es algo
que nos sucede a nosotros y que, por tanto, nuestro deber es imponer nuestra
voluntad sobre él. Esta ilusion se nos antoja real por el mero hecho de que
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estamos «viviendo en el tiempoy». Vivir en el tiempo es un estado inconsciente
en el cual nuestra atencidn se enfoca casi exclusivamente en nuestro pasado y
en el futuro que hemos proyectado para nosotros, y tiene como consecuencia
que, en general, la distancia entre nuestros pensamientos, palabras y acciones
y sus inevitables consecuencias fisicas, mentales y emocionales es lo
suficientemente amplia como para que nos convenzamos de que no somos los
causantes de la mayoria de nuestras experiencias vitales actuales.

Dicho de otro modo, mientras vivamos en el tiempo, no podremos ver con
claridad la conexién entre la causa y el efecto. Esto se debe a que la conexion
energética entre todas las causas y sus inevitables efectos tiene lugar en lo que
llamamos «el instante presente». El instante presente, cuando no somos
conscientes de él, se convierte en una especie de punto ciego de nuestra
conciencia. Este punto ciego, o carencia de la conciencia del instante presente,
nos imposibilita percibir la conexion y la continuidad de la vida toda. Para
percibir la conexion y la continuidad de la vida en su conjunto hace falta que
seamos conscientes de la intima relacion existente entre la causa y el efecto. Si
no podemos ver esta conexion, nuestra experiencia vital parecera desarrollarse
de forma cadtica, aleatoria y carente de significado y propdsito. De ahi que,
cuando vivimos en el tiempo, nos pasemos el tiempo buscandole un significado
a la vida. Mientras que, en el instante presente, disfrutamos de una vida
saturada de significado.

Asi pues, el tiempo conlleva una experiencia en la cual parece haber una
demora, una pausa, un espacio vacio, entre cualquier pensamiento, palabra o
accion y sus inevitables consecuencias. En general, esta demora, pausa o
espacio vacio aparente nos genera la impresion de que estos dos
acontecimientos no tienen conexion alguna entre si; cuando, en realidad, esta
demora, pausa o espacio vacio es ilusorio, porque todo pensamiento, palabra y
accion, y sus correspondientes consecuencias, estan intimamente conectados
y no se pueden separar. Estan conectados energéticamente. Esto es la ley de
causa y efecto, sobre cuya marea se mueve el universo entero.

Una de las cosas que nos impiden ver en accion esta ley del universo la
constituye el hecho de que nuestra atencion ha sido traspasada a la superficie
de las cosas. Pero las consecuencias de verlo como una superficie sdlida, y de
interactuar con ello exclusivamente en funcion de lo que percibimos en su
superficie, son dos:

1. Que no podemos ver el interior de nada y, por tanto, no tenemos
conciencia del contenido interno, vibrante y real, de la vida.
Por ello no podemos ver como todas las cosas interactuan estrechamente
con todas las demas. Y esto porque las verdaderas interacciones entre
todas las formas de vida tienen lugar en el interior.

2. Que la superficie sélida de aquello en lo que nos fijamos nos da la
impresion de ser una barrera y, asi, nos parece que esta separado del
resto de objetos o de formas de vida. De ahi que no
podamos ver la conexién de la vida. Una vez mas, la conexion entre todas
las formas de vida es una experienciairn’rjor.

El resultado de esta adiccién (pues eso es lo que es, una adiccién de la
percepcion), que nos lleva a traspasar nuestra percepcion a la superficie de las
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cosas, es que ya no vemos la energia que fluye en el interior de la vida ni entre
las distintas formas de vida. Si queremos recuperar la capacidad para percibir
el contenido y la conexion de todas las formas de vida, que es algo esencial
para percibir el juego de causa y efecto de cada experiencia de nuestra propia
vida, tenemos que volver a aprender o recordar de qué modo percibir la vida
como «energia en movimiento». Podemos comenzar este ajuste en nuestra
percepcion adiestrandonos para redirigir nuestro punto focal hacia el contenido
emocional de nuestras experiencias. En otras palabras, primero hemos de to-
mar conciencia de nuestras propias energias en movimiento, para que esta
conciencia se refleje después automaticamente en el mundo que nos rodea.

El Proceso de la Presencia tiene el «efecto» de que, una vez activamos la
conciencia del instante presente mediante la conexion consciente de nuestra
respiracion, iniciamos un viaje que nos saca del estado inconsciente fisico y
mental de la vida en el tiempo para despertarnos en la experiencia emocional
consciente que nos permite percibir nuestro propio flujo de energia.

La consecuencia de este cambio gradual de la consciencia estriba en que la
distancia temporal entre muchos de nuestros pensamientos, palabras y
acciones, y sus inevitables consecuencias fisicas, mentales y emocionales,
parece hacerse cada vez mas corta. Este cambio suele generar la sensacién
de que el tiempo se acelera, cuando lo que de hecho ocurre es que nos
estamos haciendo conscientes de las corrientes subterraneas emocionales de
nuestras experiencias, del cordon energético que conecta todas las causas y
efectos que fluyen en nuestra vida. Este corddn energético es el umbral del
instante presente, y la capacidad para percibirlo constituye el renacimiento de
nuestra conciencia del instante presente.

Cuando nos introducimos en la conciencia del instante presente comienza a
hacérsenos evidente que, mientras vivamos en el tiempo, la calidad de la vida
que estamos experimentando sera en su mayor parte un efecto. Pero, a
medida que despertemos a la conciencia del instante presente, se nos ira
haciendo cada vez mas claro que la calidad de nuestra experiencia vital en este
mismo instante es un efecto recurrente del sistema de creencias generado por
las experiencias no integradas de nuestra infancia. Es en este punto cuando
nos damos cuenta de verdad de que nuestras emociones no integradas de la
infancia son las causas, que normalmente no podemos ver, de las
circunstancias fisicas y mentales que conforman la calidad de nuestra
experiencia vital adulta.

Pero, ademas del punto ciego que se genera en nuestra percepcion debido
a la carencia de la conciencia del instante presente, es doble el motivo por el
cual estas causas, este sistema de creencias de origen emocional, son
inconscientes para nuestra conciencia fisica y mental cotidiana.

1. Porque la mayor parte de ellas se imprimieron en nuestro cuerpo
emocional antes de que nuestra conciencia entrara en la esfera mental,
de ahi que no se ubiquen en nuestro interior como pensamientos,
palabras o conceptos, sino como sentimientos. En
nuestra vida adulta en el tiempo, interactuamos con nuestro pasado
mentalmente, pero no emocionalmente, y de ahi que estos puntos causales
emocionales ya no nos resulten visibles.

2. El nucleo de las experiencias emocionales del pasado que estan
teniendo un efecto negativo sobre nuestra vida en este mismo instante
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es, por su propia naturaleza, desagradable para nosotros, y por eso
nos sentimos impulsados a sacarlo de nuestra conciencia para que
podamos «seguir adelante en la vida». A esto se le denomina supresion,
y somos maestros en el arte de ocultarnos a nosotros mismos todo aquello
que no sabemos como abordar.

Para seguir adelante en nuestra vida adulta, tenemos que poner literalmente
«detras de nosotros» estas experiencias emocionales desagradables; pero, con
ello, ocultamos las causas de una gran parte del malestar que padecemos en la
actualidad. Como consecuencia de esto, nos vemos incapaces de establecer
conscientemente la conexion entre estos acontecimientos causales y su im-
pacto en nuestras circunstancias actuales, y esto es lo que hace que la vida se
nos antoje cadtica. Y el sentirse victima o vencedor es un patron de
comportamiento que emerge de esa incapacidad para establecer la conexion
entre las circunstancias actuales de nuestra vida y el sistema de creencias
inconscientes que se activa con el malestar emocional reprimido de nuestro
pasado.

Al iniciar el Proceso de la Presencia, lo que pretendemos es hacer emerger
en nuestra conciencia esas emociones reprimidas de la infancia, asi como el
sistema de creencias negativas que aquéllas engendraron. Y esto porque es
ahora cuando se nos esta ensenando a integrarlas y a neutralizar el efecto
negativo que estan teniendo en nuestra experiencia vital presente.

Una analogia que puede ilustrarnos bien este procedimiento seria la de una
jarra en la que hubiera agua y aceite. El agua es el quién y el qué somos
realmente, mientras que el aceite es la suma de nuestras experiencias
desagradables fisicas, mentales y emocionales. Vivir de manera reactiva, con
una mentalidad de victima o de vencedor, equivale a menear la jarra una y otra
vez con la intencidn de provocar un cambio en nuestras circunstancias. Pero,
con esto, lo Unico que conseguimos es que el aceite y el agua se mezclen
hasta tal punto que resulte imposible saber qué es una cosa y qué otra. Es
decir, con nuestros interminables «ha-ceres», lo Unico que logramos es una
mezcla turbia.

El Proceso de la Presencia se ocupa del «no hacer». Nos ensefia a dejar la
jarra en paz, a dejarla «ser». Y eso hace que el aceite suba automaticamente a
la superficie y se separe del agua. El aceite que sube son los recuerdos
inconscientes de nuestra infancia y el sistema de creencias negativas que
aquéllos han engendrado, que emergen automaticamente hasta la superficie de
nuestra experiencia vital cuando nos dedicamos a «no hacer».

El Proceso de la Presencia, al tiempo que nos introduce en el mundo del
«no hacer», nos dice codmo extraer suavemente el aceite de nuestras
emociones reprimidas de la superficie de nuestra experiencia vital. A medida
que lo vamos haciendo, la jarra de nuestra vida se va vaciando poco a poco de
aceite, en tanto que el agua, es decir, nuestra experiencia vital, se hace cada
vez mas clara. Dicho de otro modo, a través del Proceso de la Presencia, co-
menzamos a tomar conciencia de quiénes y qué somos, en lugar de dejarnos
distraer interminablemente con las experiencias que hemos fabricado como
reaccion a nuestros malestares internos.

Afortunadamente, no vamos a tener que experimentar de nuevo, a vivir ni a
presenciar todas esas experiencias reprimidas de la infancia. La mayoria de
ellas no tienen un valor real para nosotros. La mayoria de estas experiencias
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volveran a entrar y saldran de nuestra conciencia en la forma de unos
sentimientos que no parece que podamos identificar con nada. Lo unico que se
nos pedira es que seamos conscientes de los detalles de los recuerdos
reprimidos, de los cuales se supone que hemos de obtener sabiduria en esta
ocasion. Y esto es lo que suele ocurrir, puesto que la sabiduria obtenida a partir
de estas experiencias del pasado va a favorecer nuestro crecimiento
emocional, y nos va a ayudar a dar un ejemplo que favorecera el crecimiento
emocional de las personas de nuestro entorno.

A medida que vayan pasando estas emociones reprimidas, que es todo
cuanto sucede cuando volvemos a experimentarlas, podemos percibirlas en un
principio como experiencias que estan teniendo lugar por vez primera. Sin
embargo, a medida que vayamos ganando conciencia del instante presente,
nos iremos dando cuenta de que son emociones que hemos albergado in-
conscientemente, ocultas en nuestro interior durante toda la vida. Por otra
parte, también se nos indicara el modo de utilizar nuestra atencién y nuestra
intencion para que se integren. Para facilitar esta tarea, lo Unico que se precisa
es una atencion jndi-visa y una intencién compasiva.

Debido a que estos recuerdos reprimidos y sus emociones correspondientes
estan tan profundamente arraigados en nuestra inconsciencia, solo se nos
haran evidentes, si es que llegan a hacerse evidentes, como sensaciones de
dificil descripcion. Debido a esto, no nos es posible recordarlas en forma de
imagenes ante el ojo de la mente, como recordariamos un acontecimiento
reciente en nuestra vida. Por tanto, no va a ser de este modo como van a salir
a la superficie en nuestra conciencia, sino que, en tanto las hagamos emerger
en nuestra experiencia vital para poder integrarlas conscientemente, lo haran
en la forma de”rejiejos y proyecciones”

Un reflejo es la ocurrencia de una experiencia en nuestra vida que nos
recuerda algo, mientras que una proyeccidén es el comportamiento que
adoptamos cuando reaccionamos ante tal recuerdo. Por ejemplo, si alguien nos
recuerda a uno de nuestros progenitores, eso es un reflejo. Si, tras esto,
comenzamos a conducirnos con esta persona como lo hariamos con el
progenitor al que nos recuerda, esto sera una proyeccion. Se suele decir que
este proceso «nos dispara», o que «nos ha pulsado un botén». Lo que ocurre
en realidad es que estamos viendo fantasmas de nuestro pasado (reflejos) y
que vamos en pos de ellos (proyecciones).

Antes de que hayamos acumulado suficiente conciencia del instante
presente, tendremos la impresion de que estos reflejos y estas proyecciones
nos ocurren a nosotros con independencia de cual sea nuestro proceder. En un
principio, los reflejos apareceran envueltos con un disfraz de circunstancias
externas aparentemente fortuitas y cadticas, o bien disfrazados bajo un
comportamiento no provocado de las personas que nos rodean, un
comportamiento que nos genera una perturbacién emocional. Pero, a medida
que vayamos acumulando conciencia del instante presente, nos iremos dando
cuenta de que cada vez que se nos toca un boton de tal modo que nos genera
un malestar emocional es porque se nos esta «poniendo a prueba»
deliberadamente. Estamos siendo visitados deliberadamente por los fantasmas
de nuestro pasado para ofrecernos la oportunidad de conjurarlos
conscientemente y que dejen de atormentarnos en el presente.

Para reconocer los reflejos de nuestros propios recuerdos inconscientes en
el mundo que nos rodea, tendremos que recordar esta regla basica:
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Cada vez que ocurre algo que nos perturba emocionalmente, tanto si
adopta la forma de un acontecimiento como si adopta la forma del
comportamiento de otra persona, estamos viendo un reflejo de nuestro
pasado.

Cada vez que reaccionamos fisica, mental o emocionalmente ante tal
circunstancia, estamos proyectando.

Desgraciadamente, no existe excepcion a esta regla. Si algo nos perturba
emocionalmente, es porque estamos recordando activamente algo que se
ocultd inconscientemente de nosotros hasta ese instante. Y estamos
enganchados energéticamente a ese recuerdo debido a las circunstancias
emocionales del pasado. Es algo que nos atormenta, y de ahi que
reaccionemos ante ello.

Una de las razones por las cuales no reconocemos en un principio que las
circunstancias perturbadoras actuales vienen generadas por los recuerdos
emocionales del pasado que emergen en la conciencia es porque, «en el
tiempo», tenemos la tendencia a enfocar nuestra atencion en los aspectos
fisicos de las circunstancias perturbadoras. Dicho de otro modo, nuestra
atencion se ve traspasada por el acontecimiento fisico o el comportamiento
fisico de la persona que nos altera emocionalmente, en vez de fijarse en la
reaccion emocional que experimentamos como consecuencia. Es la superficie
de nuestra experiencia vital la que nos traspasa. Por eso tenemos que
adiestrarnos para ir mas alla de la superficie, porque lo que emerge en la
memoria es siempre la firma emocional de la circunstancia perturbadora, no el
acontecimiento fisico ni el comportamiento de la persona en si. Sélo podemos
acceder a nuestros recuerdos mas antiguos en la forma de sefales
emocionales y, por ello, para conseguir la habilidad necesaria para
reconocerlos, tenemos que aprender a ver por debajo de la superficie de lo que
ocurre en nuestra vida en este momento. Tenemos que aprender a ser
conscientes de las corrientes emocionales que fluyen por detras de las escenas
de nuestra experiencia fisica del mundo.

El mundo fisico es, por naturaleza, un mundo de cambios constantes; por
tanto, si nos concentramos en la superficie de cualquier evento, lo mas
probable es que supongamos que lo que nos esta ocurriendo en un momento
dado es una situacién nueva. Es decir, debido a los cambios constantes,
tenemos superficialmente la impresién de que las circunstancias fisicas de la
vida son siempre nuevas. Sin embargo, el hecho de que ciertas circunstancias
nos perturben emocionalmente, mientras que otras no lo hacen, y el hecho de
que reaccionemos emocionalmente de forma automatica ante estas
circunstancias especificas, son evidencia suficiente de que lo que esta
ocurriendo en ese momento no es algo nuevo, sino algo que nos dispara
emocionalmente debido a que es un reflejo de algo que prefeririamos no
recordar, y de ahi que nos sintamos molestos con ello. Un suceso asi es
siempre un reflejo, y nuestra reaccion ante él es, por tanto, una proyeccion.

Cualquier suceso de nuestra vida que nos dispare emocionalmente de un
modo negativo es siempre un mensaje del pasado que se nos comunica
en el presente. A lo largo del Proceso de la Presencia, denominaremos al
acontecimiento desencadenante el mensajero.
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He aqui uno de los aspectos mas impresionantes del Proceso de la Presencia:
a lo largo de este viaje, nuestra presencia interior nos pondra a prueba (nos
perturbara) enviandonos deliberadamente «mensajeros» externos (reflejos de
nuestro pasado) para ayudarnos a recordar los recuerdos no integrados de
nuestra infancia, esos recuerdos que hace tanto tiempo reprimimos. Y nuestra
presencia interior hace esto porque la utilizacion de reflejos (0 mensajeros) es
la Unica forma que tenemos de «ver» nuestro pasado reprimido de un modo
con el cual podamos trabajar conscientemente. Se nos «pone a prueba» de
esta manera porque, a menos que los recuerdos reprimidos puedan salir a la
superficie y ser integrados conscientemente, seguiran alimentando el sistema
de creencias negativas que nos hacen dafo. La naturaleza de estas
experiencias las hace desagradables en un principio, pero son experiencias
que se dan para liberarnos, no para humillarnos.

Y si se nos pide que no nos introduzcamos en el Proceso de la Presencia
pensando desde un principio que va a ser facil o que nos va a hacer sentir bien,
es para motivarnos a aceptar y sacar el maximo partido de este procedimiento
de «mensajeros». Si no lo hacemos asi, desestimaremos unas experiencias
que se dan deliberadamente para facilitar nuestro crecimiento emocional.

Pero quizas nos preguntemos lo siguiente: ;cdémo puede nuestra presencia
interior enviar deliberadamente estos «mensajeros», dandonos asi la
oportunidad de reflejar nuestro pasado no integrado? Es muy sencillo. En la
primera sesion se nos ha hablado de los atributos de nuestra presencia interior,
y se dijo que uno de ellos es que la presencia que hay dentro de nosotros esta
constante e intimamente conectada con la presencia que hay dentro de todo
cuanto existe. Y este atributo en particular pre senta una gran ventaja en lo
referente al Proceso de la Presencia, pues permite a la presencia que hay en
nuestro interior que active a personas y circunstancias de nuestra experiencia
vital para que se repliquen los comportamientos y las situaciones que nos
recuerden las interacciones e incidentes que hace tiempo reprimimos. En otras
palabras, este omnipresente atributo permite que la presencia nos «ponga a
prueba» cuando, donde, como y con quien considere mejor, si bien conviene
tener en cuenta que esto sucede exclusivamente para favorecer nuestro
crecimiento emocional.

El procedimiento de la activacion de los recuerdos inconscientes mediante
el uso de «mensajeros» (reflejos) es parte integral del Proceso de la Presencia,
pues es lo que nos permite conseguir una cosa que resulta imposible conseguir
mediante los sistemas terapéuticos verbales al uso. Podemos tener la certeza
de que, al término de este viaje, habremos experimentado suficientes de estas
«pruebas» como para eliminar cualquier duda acerca de la intencionalidad o no
de estas situaciones. jEs intencionado! jEs deliberado! Al término de este
proceso, sabremos por experiencia propia que cada vez que nos sentimos
emocio-nalmente perturbados, se nos esta poniendo a prueba deliberadamente
para eliminar nuestros bloqueos emocionales. Quizas no queramos reconocerlo
cuando tengan lugar estas experiencias pero, aun con todo, sabremos que es
asi.

Desgraciadamente, lo gracioso del procedimiento de los «mensajeros» soélo
se advierte cuando se contempla retrospectivamente. Sin embargo, la
consecuencia profunda de pasar una y otra vez por estas experiencias estriba
en que llegaremos a tener la certeza de que la presencia que anida en nosotros
esta constante e intimamente conectada con la presencia que hay en todos.
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Nuestra presencia interior puede actuar literalmente a través de cualquier cosa
y de cualquier persona para ayudarnos en nuestro crecimiento emocional. Y lo
hace.

En principio, el mero hecho de darse cuenta de esta realidad puede resultar
amedrentador, porque uno se da cuenta de que este impresionante poder
omnipresente nos presta una estrecha atencion personal en todo momento.
Pero, con el tiempo, esta idea se convierte en algo profundamente
reconfortante, cuando se nos hace obvio que nunca estamos ni hemos estado
solos, perdidos o sin ayuda. Simplemente, hemos estado dormidos en «el
suefo del tiempo». Mientras deambulamos por los atormentadores corredores
del tiempo, nuestra conciencia es insensible a la experiencia de nuestra
presencia interior.

Una de las inspiraciones mas profundas que nos sobrevienen durante el
Proceso de la Presencia es la constatacion de que todas las circunstancias de
nuestra vida forman parte de una obra teatral que se esta representando
deliberadamente por nuestro bien, hasta el punto de que podemos ver reflejado
fuera de nosotros mismos lo que habiamos reprimido y ocultado en nuestro
interior.

A lo largo del camino tendremos también la oportunidad de darnos cuenta
de que los reflejos (recuerdos) que hacen que nos proyectemos
(reaccionemos) son nuestros propios recuerdos personales reprimidos y, por
tanto, sélo tienen un significado real para nosotros. Sabremos que esto es
cierto porque, si nos acercamos al «mensajero» (alguien a quien la presencia
ha activado para perturbarnos emocionalmente) y le preguntamos por qué se
ha comportado de esa manera con nosotros, lo mas probable es que nos mire
confundido. Quizas hayamos tenido ya experiencias tales de confusion y
completa frustracion en el pasado. Normalmente, si le preguntasemos al
mensajero, nos miraria como si estuviésemos locos, porque el suceso en su
conjunto y las implicaciones que el suceso tiene para nosotros son del todo
inconscientes para la persona en la que se han reflejado nuestros recuerdos
del pasado. Estas personas actuan inconscientemente bajo la direccion de la
presencia, que siempre actua por nuestro bien. Los mas importantes actores de
este drama escenificado son nuestra familia mas cercana, nuestros amigos
intimos y las personas con las que convivimos en nuestro trabajo. Sin embargo,
la presencia puede hacer uso de cualquier cosa o de cualquier persona en el
mundo exterior para dirigir nuestra atencidon a una situacion interna no
integrada.

Otro detalle importante del que nos damos cuenta con las experiencias de
«prueba» es que nuestros reflejos no son reales, si bien nuestras proyecciones
tienen un verdadero impacto y unas consecuencias reales. Esta es la razén por
la cual la siguiente instruccion nos sera sumamente util a lo largo de nuestra
experiencia en el Proceso de la Presencia:

Durante el resto de este viaje serd conveniente apoyarse
en el respaldo de la butaca y observar nuestra experiencia vital como
si de una obra teatral se tratara.

Cuando presenciamos una representacion teatral en directo, no nos
levantamos del asiento y nos enfrentamos a los actores porque digan cosas o
exhiban comportamientos que nos perturban emocionalmente. Nos quedamos
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en nuestros asientos porque aceptamos que lo que se esta desarrollando ante
nuestra vista forma parte de la representacion, y que los actores nos estan pul-
sando nuestros botones emocionales porque estan reflejando algo que «nos
toca el corazon». Exactamente igual es como experimentaremos la eclosion en
la superficie de nuestros recuerdos emocionales inconscientes durante el
transcurso del Proceso de la Presencia y después de él. Asi es como ha sido
siempre. Solo es que no podemos ver esto en una experiencia basada en el
tiempo. Cuando veamos realmente cdmo funciona este sistema de «pruebas»
nos echaremos a reir por lo bien y lo mucho que se nos pone a prueba. En
cierto modo, la vida, de por si, es una puesta a prueba constante. Es lo que
algunos denominan la gran broma césmica. Cuando aprendamos a reirnos de
verdad por lo bien y lo frecuentemente que se nos pone a prueba y por el modo
en que reaccionamos inconscientemente ante estas experiencias, lograremos
finalmente una sonrisa imperecedera.

Reaccionar ante las personas o las circunstancias que nos perturban
emocionalmente es como «disparar a los mensajeros» que nos envia la
presencia. Pero ahora, en vez de reaccionar, vamos a aprender los pasos
perceptivos que nos van a llevar a «responder». La diferencia clave entre una
reaccion y una respuesta es ésta:

- Una reaccion es un comportamiento inconsciente en el cual nuestra energia
se dirige hacia fuera, hacia el mundo, en un intento de defendernos de otra
persona, o bien de atacarla. Una reaccion es un drama que se representa
con la intencion de sedar o controlar la naturaleza desagradable de nuestras
experiencias. El tema central de todo comportamiento reactivo es la culpa o
la venganza. - Una respuesta es la decision consciente de contener e
interiorizar constructivamente nuestra energia con la intencion de utilizarla
para integrar y liberar nuestra inconsciencia. El tema de todo
comportamiento de respuesta es la responsabilidad.

A partir de ahora, mientras nos encontremos en nuestro discurrir cotidiano, nos
enfrentaremos a determinadas situaciones que atraeran nuestra atenciéon. Son
esas situaciones a las que conviene prestar atencion para poder trabajar con
ellas interiormente. La atraccion magnética de nuestra atencion hacia ellas se
debe a que estas situaciones particulares estan conectadas energéticamente
con nuestro pasado reprimido. Estas situaciones especificas se destacaran
sobre el resto de situaciones que estemos experimentando debido al hecho de
que sentiremos una potente reaccion emocional hacia ellas. En general, esta
reaccion emocional nos resultara desagradable o incbmoda y, en principio,
vamos a reaccionar inconscientemente ante estas situaciones, hasta que
alcancemos la conciencia del instante presente, que nos permitira conducirnos
de forma consciente y responsable. Por consiguiente, es importante que
comprendamos de qué modo salen a la superficie de la conciencia los
recuerdos profundamente reprimidos: no emergen como imagenes dentro de
nuestra cabeza, sino como situaciones o circunstancias que surgen en nuestro
discurrir cotidiano, y también bajo el disfraz del modo en que las personas se
comportan en nuestras experiencias externas del mundo.

Nuestro trabajo en esta sesion consiste en identificar a los «mensajeros» a
medida que aparezcan en nuestra experiencia vital. Si somos capaces de llevar
a cabo esta tarea, estaremos activando una forma de «ver» que nos permitira

118



percibir a la larga lo que esta ocurriendo realmente por debajo de la superficie
de las circunstancias fisicas del mundo. El desarrollo de esta habilidad de
discernimiento nos ensefara el modo de utilizar nuestras capacidades
mentales para ver por debajo de la superficie de nuestras experiencias fisicas,
en las corrientes emocionales de nuestros problemas. Esta habilidad es
esencial, porque nos permite diferenciar lo que esta ocurriendo realmente de lo
que es el reflejo de un recuerdo. Sdlo si somos capaces de llevar a cabo la
tarea de identificar eficazmente a los mensajeros en nuestra experiencia vital
estaremos preparados para conjurar a los fantasmas de nuestro pasado. Si
somos capaces de identificar a los mensajeros, podremos convertirnos en
nuestros propios caza-fantasmas, y podremos extraer entonces nuestra
conciencia de las ilusiones generadas por ese suefio que llamamos tiempo.

DURANTE LOS PROXIMOS SIETE DiAS SE NOS PIDE LO SIGUIENTE

1. Realicemos nuestro ejercicio de respiracion de quince minutos dos
veces al dia.

2. Repitamos la afirmacién activadora de la presencia de esta sesién
siempre que no estemos mentalmente ocupados.

3. Revisemos los materiales de lectura. SUGERENCIAS ESPECIFICAS: mientras
recorramos nuestra experiencia vital diaria, se nos pide ahora que
prestemos atencidén a lo que atrae magnéticamente nuestra atencion, que
detectemos a «los mensajeros», a aquellas personas o circunstancias que
nos pulsan los botones emocionales. jNo DISPAREMOS AL MENSAJERO!

CON ESTO TERMINA LA SEGUNDA SESION

TERCERA SESION

La afirmacion activadora de la presencia para los proximos
siete dias es:

Respondo conscientemente a todas mis experiencias
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PARA ACTIVAR ESTA SESION:

Memorizamos la afirmacién activadora de la presencia; después leemos la
totalidad de los materiales escritos; nos sentamos y conectamos la
respiracion durante al menos quince minutos.

CAPTAR EL MENSAJE

Cuando entramos en el Proceso de la Presencia, se nos pide que no
reaccionemos ante nuestra experiencia vital, sino que la observemos como si
estuviéramos presenciando una representaciéon. Pero esta indicacion no es tan
facil de llevar a cabo como parece porque, mientras «vivimos en el tiempoy,
todos somos adictos a reaccionar ante las circunstancias de nuestra vida. Te-
nemos la impresion de que ser reactivo es el comportamiento normal, porque
casi todo el mundo en este planeta vive hasta cierto punto en un estado de
reaccion. De modo que, en principio, cuando se nos pide que no reaccionemos,
da la impresion de que se nos pide que no nos conduzcamos «normalmente».

En la segunda sesion se nos pidid que comenzaramos a reconocer los
reflejos en el mundo de nuestros recuerdos inconscientes y nuestro sistema de
creencias, observando nuestra vida con la intencion de identificar a «los
mensajeros» que nos envia nuestra presencia interior. Los mensajeros son
faciles de identificar porque se materializan en cualquier acontecimiento o cual-
quier comportamiento de otra persona que nos perturba emo-cionalmente.
Luego, se nos pedia que hiciéramos todo lo posible por no dispararle al
mensajero, sino observar el acontecimiento que estaba desarrollandose ante
nosotros en la vida como si estuviéramos sentados en la butaca de un teatro,
viendo una representacion. De este modo, lo que estamos haciendo es dejar
partir al mensajero al tiempo que reconocemos que el valor de la experiencia
se halla en el mensaje, y no en su portador. Nadie culpa a su cartero por las
facturas que le lleva, ni culpamos al espejo por la imagen que nos pueda
devolver. Del mismo modo, es absurdo reaccionar ante nuestros reflejos en el
mundo.

Reaccionar ante nuestros reflejos en este mundo es la verdadera locura.

En esta sesion se nos pide que vayamos un poco mas alld en este
procedimiento. Tras darle permiso al mensajero para que parta, lo esencial
ahora es captar el mensaje. En principio, ésta puede ser una tarea ardua
porque, normalmente, estaremos habituados a reaccionar automaticamente
cada vez que se nos perturbe emocionalmente. Sin embargo, gracias a que
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estamos conectando conscientemente nuestra respiracion dos veces al diay a
que estamos acumulando por ello conciencia del instante presente, nos
estamos haciendo poco a poco mas conscientes. La conciencia del instante
presente nos permite tomar conciencia de que cualquier cosa de nuestra
experiencia que nos perturba emocionalmen-te es una herramienta que nuestra
presencia interior esgrime deliberadamente para reflejar nuestros problemas
emocionales inconscientes en un espejo que, desde fuera de nosotros, nos
permite ver los recuerdos de emociones que reprimimos hace mucho tiempo.
Para poder entender el mensaje, tenemos que estar dispuestos a:

1. Dejar de centrar nuestra atencion en el mensajero (el evento fisico o el
comportamiento de la persona).

2. Desestimar las sugerencias de la voz que resuena en nuestra cabeza
instandonos a reaccionar (el evento mental).

3. Prestar atenciéon al cdmo nos estamos sintiendo a consecuencia de la
interaccion que desencadena nuestras emociones (el evento
emocional).

Podemos comenzar haciéndonos la siguiente pregunta cada vez que nos
sintamos emocionalmente perturbados:

«¢,Qué reaccion emocional concreta ha desencadenado dentro de mi
este acontecimiento o esta persona?».

Para responder a esta pregunta, conviene describir la reaccidon emocional que
estamos experimentando por medio de una sencilla palabra. Para ayudarnos a
encontrar la palabra relevante que describe exactamente lo que estamos
sintiendo cuando somos puestos a prueba, podemos decir en voz alta:

«Estoy (o me siento)...» (Describa la emocion con una sencilla palabra).

Y, para completar esta frase, podemos utilizar palabras como enfadado, triste,
herido, solo, asustado, timido, etc., hasta que conectemos con una palabra que
resuene con el estado emocional desencadenado. Sabremos cuando hemos
conectado con la palabra correcta porque nuestro cuerpo resonara fisicamente
ante la reaccion emocional que hemos descrito verbalmente en voz alta.
Cuando decimos resonar estamos queriendo decir que quizas sintamos un
hormigueo en las manos, o cierta tension en el plexo solar, o bien un
incremento en el latido cardiaco, cierto rubor en el rostro o cualquier otro indicio
corporal. Una vez identificada la palabra que describe la reaccion emocional
que el mensajero ha desencadenado en nosotros, recibiremos oficialmente el
mensaje.

Ahora ya estamos preparados para dar el siguiente paso: recoger la
informacion contenida en este mensaje. Estamos preparados para reconocer
que la reaccion emocional que el mundo externo ha disparado en nuestro
interior no es algo nuevo en nuestra vida, sino que se trata de una reaccién que
se ha dado una y otra vez en el pasado. Para verlo con claridad, nos hacemos
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la siguiente pregunta:

«¢,Cuando fue la ultima vez que experimenté exactamente
la misma reaccidén emocional?».

Y descubriremos que nuestra mente nos lleva hasta un incidente previo.
(Recuerde que, si no podemos recordar la respuesta de inmediato, tendremos
que permanecer con la mente abierta y dejar que la respuesta nos venga dada
a través de nuestro instructor interior cuando menos lo esperemos.) Sin
recrearnos en los detalles fisicos de ese acontecimiento previo que se nos
muestra, y sin entrar en una larga conversacion mental con nosotros mismos
acerca de ello, reconocemos que tuvimos una reaccion emocional idéntica y
seguimos buscando en nuestro pasado. Para ello, nos preguntamos:

«Y, antes de este incidente, ;cuando experimenté una reaccidn
emocional exactamente igual a ésta?».

Si nos formulamos esta pregunta sucesivas veces, descubriremos poco a poco
un patron emocional recurrente que se remonta hasta nuestra infancia. Si nos
resulta dificil trazar este sendero emocional, puede deberse a que nuestra
mente esta demasiado centrada en el aspecto fisico del camino. Las
circunstancias o situaciones fisicas que se adentran en nuestro pasado y que
han desencadenado estas mismas reacciones emocionales recurrentes pueden
no guardar parecido alguno. Metaféricamente, seran todas idénticas pero,
hasta que no acumulemos cierta cantidad de conciencia del instante presente,
no podremos descifrar el simbolismo. Por tanto, tendremos que asegurarnos de
que nuestra intencidn durante este ejercicio consiste en centrar nuestra
atencion especificamente en el recuerdo de reacciones emocionales similares,
en vez de explorar el pasado en busca de apariciones de «mensajeros»
similares.

Una idea muy util, que nos ayudara a trazar un patron emocional recurrente,
es la que nos dice que cualquier circunstancia emocional clave se repite en
nuestra vida cada siete afos. Asi pues, si tenemos problemas para
remontarnos en el sendero de reacciones emocionales similares, podemos dar
un salto siete afnos atras desde la ocurrencia mas reciente y buscar la tan fami-
liar sefial emocional.

Aplicando la sencilla técnica expuesta aqui, podremos viajar hacia atras en
el tiempo, recorriendo distintas circunstancias, hasta llegar a un punto de
nuestra infancia o cercano a la infancia. Es normal que tengamos que
esforzarnos por alcanzar el acontecimiento causal inicial que desencaden¢ el
repetitivo patrén de siete afos, porque bien pudo ocurrir antes de que tuvié-
ramos un minimo dominio del lenguaje con el cual expresar o crear un
concepto en torno a cualquiera de nuestras experiencias. El acontecimiento
clave pudo acaecer durante el parto, o cuando teniamos uno o dos anos, es
decir, cuando interactuaba-mos con nuestro mundo exclusivamente desde un
nivel emocional. Como tal, quedaria registrado como un sentimiento de dificil
verbalizacion,

Hay dos preguntas mas que podemos hacernos con el fin de obtener aun
mas informacién acerca de la reaccion emocional recurrente que el mensajero
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ha puesto ante nuestra atencion. Para eso tendremos que dar un paso atras
metaféricamente, un paso que nos aleje del acontecimiento o interaccion
desencadenante y de la sefal emocional recurrente especifica que hemos
identificado, y que nos permita contemplar todo el escenario, como lo hariamos
durante una representacion teatral. En otras palabras, tenemos que dejar a un
lado el acontecimiento integramente, y observarlo como lo haria una persona
ajena al problema. Entonces, podemos preguntar:

«¢A qué me recuerda esto?».

O bien:

«¢,Quién habituaba a comportarse asi conmigo, o con otros en mi
presencia?».

Lo mas probable es que las respuestas a estas dos preguntas apunten
inicialmente a acontecimientos que estan ocurriendo justo ahora, en nuestras
relaciones mas corrientes. Pero, si seguimos investigando en nuestra
experiencia vital, estas dos preguntas nos llevaran hacia atras, a relaciones de
nuestro pasado, para llegar a la relacion inicial que mantuvimos con nuestra
madre o nuestro padre, o bien con ambos. Haciéndonos estas dos preguntas
podremos ver que las emociones no integradas con las cuales hemos cargado
toda la vida, tanto si estan relacionadas con el miedo, como con la ira o con el
dolor, las grabaron en nuestro interior nuestros padres, bien en la interaccion
mantenida con ellos, o bien cuando les vimos interactuar con otra persona. El
motivo de esto es que todo comportamiento es aprendido, y aqui hay que
incluir todas nuestras reacciones emocionales.

Cada vez que nos sentimos emocionalmente perturbados, repetimos un
acto que copiamos originariamente de alguien observando su conducta,
cuando ese alguien se sintié perturbado emocionalmente. Estos son nuestros
dramas, dramas que representamos una y otra vez, cada vez que se pulsan los
botones adecuados. Todos tenemos nuestros dramas aprendidos, que ejecu-
tamos automaticamente cada vez que se pulsan ciertos botones emocionales.

Esta es la razén por la cual todos en este mundo vivimos hasta cierto punto
sobre la base de la reaccion. Mientras «vivimos en el tiempo», este mundo es
un drama inconsciente en el cual el pasado y el futuro proyectado escriben el
guién de nuestra experiencia vital actual. El Proceso de la Presencia es una
oportunidad y una invitacion para despertar de este drama. El primer paso para
despertar del drama consiste en aprender a dirigir nuestro comportamiento a
partir de lo que esta sucediendo en el instante presente, no a partir de lo que
sucedid en el pasado o de lo que pensemos que pueda suceder en el futuro.
Para discernir el instante presente de entre los fantasmas del tiempo se precisa
de la habilidad para distinguir los reflejos de los sucesos reales.

Este es el motivo por el cual tenemos que adiestrarnos para dejar a un lado
a «los mensajeros» y, en lugar de ello, utilizar nuestra energia para descifrar
«los mensajes» que los mensajeros ponen ante nuestra atencion. Si nos
hacemos interiormente las preguntas que figuran mas abajo cada vez que nos
sintamos emocionalmente perturbados, en lugar de proyectar nuestra atencién
hacia fuera con una reaccion, conseguiremos olvidarnos de los mensajeros y
obtener profundas ideas e inspiraciones de la fuente de nuestro propio
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comportamiento repetitivo emocional.

1. «¢Qué reacciéon emocional concreta ha desencadenado dentro de mi
este acontecimiento o esta persona?» Respondemos a eslo diciéndonos
en voz alta: «Estoy (o me siento)...» (Describa la emocidon concreta con una
sencilla palabra).

2. «¢Cuando fue la ultima vez que experimenté exactamente la misma
reaccién emocional?»

3. «Y, antes de este incidente, ;cuando experimenté una reaccién
emocional exactamente igual a ésta?» Seguimos haciéndonos esta
pregunta una y otra vez hasta que llegamos al origen del acontecimiento.

4. «¢A qué me recuerda esto?», o bien: «¢ Quién habituaba a comportarse
asi conmigo, o con otros en mi presencia?».

Durante el Proceso de la Presencia, a este procedimiento de acceso a la
informacion del mensajero utilizando esta serie de preguntas se le denomina
captar el mensaje. Cuando optamos por no centrarnos en el acontecimiento
fisico que hay ante nosotros (el reflejo/mensajero) y, en vez de eso, optamos
por situar nuestra atencion en la reaccion emocional que desencadena en
nuestro interior (el mensaje), nos alejamos decididamente de la actitud de
victima o de vencedor. La decision de responder inmediatamente va
neutralizando poco a poco nuestro impulso inconsciente y automatico de
reaccionar, y lo que al principio percibiamos como sucesos fortuitos que nos
acontecian de forma caodtica se convierten en gemas de inspiracion sobre
nuestros propios patrones comportamentales. Se convierten en materia prima
para nuestro crecimiento emocional.

Al optar conscientemente por seguir el rastro en el pasado de nuestra
reaccion emocional recurrente, nos alejamos decididamente del habito de
«reaccionar» y nos acercamos a la sana costumbre de «responder». Aplicando
este procedimiento, tomare- 1 mos conciencia rapidamente de que todo
malestar fisico, mental i y emocional de nuestra vida en este momento no es en
modo -alguno algo fortuito. «Captando el mensaje» podremos ver con

claridad que todo cuanto desencadena en nosotros emociones negativas forma
parte de un patrén recurrente que esta anclado en el distante pasado y que se
perpetua inconscientemente a través de nuestros recuerdos no resueltos y
reprimidos de la infancia.

Pero, en tanto no veamos esto con claridad por nosotros mismos, no
podremos neutralizar el patrén en curso. El mero hecho de poder verlo lo
cambia todo, porque transforma lo inconsciente, y por tanto invisible, en
consciente y visible. Durante un tiempo, quizas sigamos representando estos
dramas aprendidos en nuestra vida, pero ya no podremos hacerlo de forma
inconsciente. Nos daremos cuenta de que estamos reaccionando en el
momento en que estemos reaccionando, o poco después. Con el tiempo,
podremos ver al mensajero a dos kildbmetros de distancia, y seremos capaces
de controlarnos antes de reaccionar.

«Captar el mensaje» lo cambia todo porque, con ello, nos damos cuenta de
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que las reacciones emocionales que sentimos cuando se nos pulsan los
botones adecuados no tienen nada que ver con nuestra vida adulta. Son las
emociones no integradas que hemos estado reprimiendo durante afios. Son los
sentimientos no resueltos de nuestra infancia, que se filtran inconscientemente
en nuestra experiencia vital adulta. Vienen a llamar deliberadamente nuestra
atencion bajo la forma de circunstancias externas y bajo la forma del
comportamiento de los demas para que tengamos la oportunidad de verlos,
reconocerlos e integrarlos. En tanto en cuanto no nos demos la oportunidad de
integrarlos, seguiran repitiéndose diligentemente en nuestra experiencia adulta
de un modo u otro, frecuentemente de un modo que saboteara nuestras
mejores intenciones.

El Proceso de la Presencia nos invita a madurar emocional-mente, lo cual
significa que, en vez de reaccionar, optamos por responder. Optamos por
respirar profundamente y por apartarnos elegantemente de la situacion
desencadenante para, de este modo, mantenernos frios y conscientes. Si no
nos parece adecuado realizar un trabajo de procesamiento emocional en el mo-
mentd en que se nos estan pulsando los botones, siempre podemos
«guardarnos» el incidente, a la espera de un rato de tranquilidad y soledad en
el que podamos formularnos interiormente las preguntas relevantes. Cuando se
nos dé esa oportunidad, podremos recordar el desencadenante y la reaccion
emocional que éste provoco, rastreando sus apariciones en el pasado hasta
que lleguemos al acontecimiento causal inicial.

Recuerde que lo importante es hacerse esas preguntas. Las respuestas nos
llegaran automaticamente, si mantenemos la mente abierta. Por otra parte,
tenga en cuenta que, aunque estas preguntas parecen llevar nuestra atencion
hacia el pasado, en realidad no es asi. El pasado ya no existe como algo que
esta detras de nosotros o0 algo a lo que podamos volver. Pero las experiencias
no integradas del pasado si que existen como afecciones dentro de nuestro
cuerpo emocional, y precisan de nuestra atencion compasiva. En esencia, no
estamos volviendo «atras», esta-
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mos yendo «adentro».

Conviene que nos apliquemos a este trabajo interior porque, de lo contrario,
estas experiencias de infancia no integradas seguiran saliendo a la superficie
en nuestra vida adulta en la forma de desequilibrios fisicos, mentales vy
emocionales, hasta que alcancemos el punto evolutivo en el cual seamos
capaces de utilizar las herramientas perceptivas que se necesitan para
resolverlas. Si nos adiestramos para mirar mas alla del «mensajero» con el fin
de «captar el mensaje», comenzaremos a lograr este objetivo.

Nota: si esta sesién nos ha presentado alguna dificultad, quizas se deba al
enfoque que hemos adoptado para las preguntas. La revisidén del punto titulado
«La consciencia de las preguntas», en la primera parte de este libro, nos
recordara el enfoque que se nos pide que tomemos a la hora de formular
preguntas a lo largo del Proceso de la Presencia.

DURANTE LOS PROXIMOS SIETE DIAS SE NOS PIDE LO SIGUIENTE

1. Realicemos nuestro ejercicio de respiracion de quince minutos dos
veces al dia.
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2. Repitamos la afirmaciéon activadora de la presencia de esta sesién
siempre que no estemos mentalmente ocupados.

3. Revisemos los materiales de lectura. SUGERENCIAS ESPECIFICAS:
nuestro trabajo en este momento consiste en aprender a «captar el
mensaje» cada vez que un «mensajero» se cruce en nuestro camino. Cada
vez que nos sintamos emocionalmente perturbados, podemos lograr este
objetivo formulandonos la lista de preguntas que se nos ofrece en el
material de esta sesion.

CON ESTO TERMINA LA TERCERA SESION
La afirmacion activadora de la presencia para los proximos
siete dias es:

Recupero mi equilibrio interior con mi atencion compasiva

PARA ACTIVAR ESTA SESION:

Memorizamos la afirmacion activadora de la presencia; después leemos la
totalidad de los materiales escritos; nos sentamos y conectamos la
respiracion durante al menos

quince minutos.

PARA SANARLO HAY QUE SENTIRLO

Vamos a tomar ahora en consideracion lo que denominamos dolor y malestar.
A lo largo del proceso, cuando nos referimos a «el dolor y el malestar», nos
estamos refiriendo a todos los estados

de desequilibrio, tanto si se manifiestan fisicamente como si lo hacen mental o
emocionalmente.

Una de las consecuencias de «vivir en el tiempo» es que todos
experimentamos el dolor y el malestar, sea fisico, mental o emocional. Dolor y
malestar son palabras que utilizamos para describir un estado energético en
nuestro cuerpo emocional que percibimos mental y fisicamente como malo,
desagradable, improductivo, molesto, perjudicial, dafiino o antinatural. Debido a
nuestra percepcion condicionada mental y fisica de este estado emocional,
nuestra reaccién automatica ante ello se suele basar en el miedo, y de ahi que
se alimente con nuestra resistencia.
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Desde el mismo instante en que entramos en este mundo, se nos ensefna a
tener miedo a través del ejemplo que nos dan los demas y, por tanto, a
resistirnos a todo dolor o malestar con el fin de controlarlo, sedarlo, olvidarnos
de ello, adormecerlo, narcotizarlo e incluso eliminarlo. Debido al ejemplo que
nos ofrecen los demas, se nos lleva a creer que el dolor y el malestar son
nuestros enemigos y que, cuando se manifiestan en nuestra experiencia,
tenemos que escapar, o bien vencerlos a toda costa. Se nos lleva a dar por
supuesto que el dolor y el malestar son siempre indicadores de que algo anda
mal. En este mundo es muy raro que se nos inste o0 se nos anime a responder
a nuestras experiencias de dolor y de malestar escuchandolas, en lugar de huir
de ellas.

Durante el Proceso de la Presencia se nos pide que consideremos la
posibilidad de que la experiencia del dolor y el malestar sea una experiencia
deliberada y que, por tanto, pueda tener un propdsito. En otras palabras,
cuando nos suceden estas experiencias es porque se supone que tienen que
sucedemos. Se nos pide que abramos la mente a la idea de que el dolor y el
malestar son formas esenciales de comunicacion que tienen una funcién
necesaria y valiosa en nuestra experiencia vital. Se nos va a invitar a cambiar
nuestra percepcion de lo que es el dolor y el malestar, asi como del tipo de
relacion que mantenemos con ellos.

Se nos invita a considerar el dolor y el malestar como nuestros amigos,
Nno como nuestros enemigos, y que han venido a ayudarnos, no a
perjudicarnos.

Tenga en cuenta lo que el dolor y el malestar consiguen de forma automatica:
que llevan siempre el centro de nuestra atencion a un lugar especifico de
nuestra experiencia fisica, mental o emocional. Por qué?

Piense en cuan impulsivamente reaccionamos ante las experiencias de
dolor y de malestar. Echamos a correr en direccion opuesta, alejando nuestra
atencion de la zona en la que experimentamos el dolor y el malestar. Hacemos
todo lo que esta en nuestra mano para aniquilar nuestra conciencia de esta
experiencia, con pastillas, alcohol o diversos procedimientos médicos. Dicho de
otro modo, intentamos resistirnos a la experiencia y reprimirla mediante algun
tipo de control y de sedacion. ¢ Qué es lo que estamos dando por supuesto?

Nuestro comportamiento reactivo nunca resuelve el dolor ni el malestar;
simplemente, lo reprime y lo pospone para otro momento. Inevitablemente, el
dolor o el malestar reapareceran posteriormente y seguiran intentando captar
nuestra atencidn, o se las ingeniaran para aparecer bajo otro aspecto en
cualquier otro lugar. Piense en esta posibilidad:

Lo mas penoso del dolor y del malestar bien puede ser nuestra
resistencia ante ellos.

Durante el Proceso de la Presencia, nuestros recuerdos reprimidos van a estar
saliendo a la superficie deliberadamente para que nuestra atencion compasiva
pueda integrarlos. El dolor y el malestar en el cuerpo, en la mente y en el
corazoén son las llamadas de atenciéon de nuestros cuerpos fisico, mental o
emocional, que estan pidiendo que se les atienda. Sin embargo, optamos
siempre por salir huyendo de estas experiencias o por buscar a alguien que se
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ocupe de ellas. Lo que se nos pide ahora que tomemos en consideracion es
esto: que quizas el que no hayamos podido resolver nuestro dolor y nuestro
malestar en el pasado se deba a que es imposible que la atencion de otra
persona pueda integrar nuestras experiencias en nuestro nombre. Lo que se
nos invita a tomar en consideraciéon es que, dado que es nuestro cuerpo fisico,
mental o emocional el que se encuentra en un estado de desequilibrio, tendra
que ser nuestra atencion, y solo nuestra atencion, la que pueda restablecer
verdaderamente el equilibrio de nuestra experiencia.

Todos los profetas, maestros espirituales y textos sagrados nos dicen que
esa omnipresencia que hemos dado en llamar Dios mora en nuestro interior. Si
podemos aceptar esto de algun modo, aunque so6lo sea como concepto,
podremos aceptar también otra posibilidad: que en nuestra experiencia vital,
nuestro vinculo directo con la presencia intima y el poder curativo ilimitado de
lo que es Dios para nosotros se ha de encontrar en la presencia de nuestra
atencion esgrimida conscientemente. Sin embargo, las posibilidades que nos
abre esta idea no dejan de ser ejercicios de gimnasia mental hasta que
comenzamos a explorarlas de forma vivencial, experiencial. La Unica manera
de saber si esto es verdad es haciendo uso consciente y compasivo de nuestra
atencion, con la intencion de resolver nuestros propios estados de desequilibrio
fisico, mental y emocional. En otras palabras, nuestra experiencia debe
convertirse en nuestro propio laboratorio, en nuestro propio campo de pruebas.

Durante el Proceso de la Presencia utilizamos deliberadamente la
respiracion como herramienta para llevar nuestra atencion de vuelta a nuestros
cuerpos fisico, mental y emocional, y anclarla ahi temporalmente. Una de las
consecuencias de este ejercicio es que tomamos conciencia de los dolores y
los malestares que nos acompafian desde que éramos nifios, pero que hemos
reprimido eficazmente de nuestra conciencia. La siguiente analogia ilustra el
modo en que unas antiguas afecciones reprimidas de dolor y malestar pueden
ponerse ante nuestra atencion como consecuencia del incremento en la
conciencia del instante presente.

Quizas tengamos un amigo a quien vayamos a visitar una vez a la semana
para tomarnos un café con él. Cada vez que vamos a verle, nos pasamos mas
0 menos una hora en su casa. Al cabo de unos cuantos afnos de ir a visitar a
este amigo una vez a la semana, quizas demos por sentado que estamos muy
familiarizados con su casa. Pero, un dia, nuestro amigo nos dice que tiene que
irse durante tres semanas, y nos pide que cuidemos de su casa. Accedemos a
su ruego y nos trasladamos alli durante ese tiempo. Pero, al cabo de un dia en
Su casa, comienza a suceder algo extrafo: empezamos a darnos cuenta de
algunas cosas del interior de su hogar que no habiamos visto con anterioridad.
Quizas sea una grieta en el techo o un cuadro en la entrada que, por algun
motivo, escapd a nuestra atencion durante todos esos afios. Con el transcurso
de los dias vamos descubriendo aun mas detalles que, de algun modo,
escaparon a nuestra atencion durante todas las visitas previas.

Esta misma situacién se da cuando optamos por conectar conscientemente
nuestra respiracion. En lugar de revolotear de aqui para alla en ese paradigma
mental que llamamos tiempo, optamos deliberadamente por fijar nuestra
conciencia en nuestro cuerpo. Como consecuencia de ello, habra experiencias
fisicas, mentales y emocionales que van a llamar nuestra atencién y que, en
principio, nos van a parecer nuevas. Pero no lo son. Han estado ahi la mayor
parte de nuestra vida, pero no hemos sido conscientes de ellas porque no
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hemos estado lo suficientemente presentes como para percibirlas. En principio,
muchas de estas experiencias se presentaran ante nuestra atencion como
dolor y malestar. Por qué? Porque el dolor y el malestar son las herramientas
que utiliza el cuerpo fisico para captar y enfocar nuestra atencion.

Si optamos entonces por huir de estas incipientes experiencias, o por
adormecerlas con farmacos, o incluso si optamos por eliminarlas, estaremos
frustrando nuestra decision de tomar conciencia de ellas antes que nada. Pero
«sin dolor no hay valor», es decir, sin sacrificio, nada valioso se consigue. En
lugar de resistirnos a nuestro dolor y a nuestro malestar, se nos esta invitando
a explorar la experiencia. Se nos esta invitando a resistirnos al reflejo
automatico de pasarle esta experiencia a cualquier otra persona para que la
reprima. Se nos esta invitando a ir mas alla de cualquier comportamiento que la
enmascare y que nos permita salir adelante fingiendo que estamos «bien». Se
nos esta invitando a responder con valentia a la llamada de nuestro cuerpo: a
tomar en nuestras propias manos el poder de nuestra atencidn con la intencion
de utilizarlo compasivamente para restablecer el equilibrio en la calidad de
nuestra experiencia vital.

En otras palabras, el Proceso de la Presencia nos pide que optemos por
afirmarnos sobre nuestros propios pies y que no nos escondamos de nuestro
dolor, ni que le pasemos la responsabilidad a otra persona. Por primera vez en
nuestra vida, se nos esta pidiendo que creamos en el poder inherente de
nuestra presencia interior. Se nos esta invitando a superar el potente reflejo
reactivo de huir instintivamente de nuestro dolor o malestar fisico, mental y
emocional. Y, en su lugar, se nos esta pidiendo que nos abracemos a él con
toda nuestra atencion y con nuestra intencion mas compasiva, que
mantengamos conectada nuestra respiracién, y que miremos en profundidad
ese dolor. En vez de huir de él, se nos esta animando a enfrentarlo y a buscar
voluntariamente su centro, para que podamos abrirnos a la inspiracion.

Aprender a restablecer el equilibrio de nuestras experiencias fisicas,
mentales y emocionales de dolor y malestar es sencillo:

Optamos por «estar» con nuestro dolor y nuestro
malestar, con la intenciébn clara de suavizarlo compasivamente
mediante nuestra atencion plena.

Cuando optamos por esta via, cambiamos suave y gradualmente toda nuestra
relacion con lo que consideramos que es el dolor y el malestar. En lugar de
tratarlos como a enemigos que nos invaden, optamos por verlos como a una
madre que reconforta carinosamente a su hijo desconsolado. La transformacién
de nuestro enfoque libera en nuestro interior las herramientas energéticas de la
curacion, en lugar de las armas y la armadura de la guerra. La guerra en
nuestro interior nunca nos ha permitido percatarnos de la paz interior que
buscamos. Sin embargo, el poder inherente al amor nutritivo de una madre la
garantiza. Este poder alimenticio es inherente a todos los seres humanos. Es
un derecho de nacimiento, y se encuentra en la presencia.

Nuestra presencia interior es un poder que no conoce dificultad alguna, pero
nos toca a nosotros ejercer ese poder mediante la direccidon consciente de
nuestra atencion y nuestra intencion. Es absurdo ir en busca de otra persona y
depender de ella para que restablezca el equilibrio de nuestra propia
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experiencia, cuando toda la fuerza del universo espera silenciosa y
pacientemente dentro de nosotros. Lo que se nos esta pidiendo ahora es que
invirtamos completamente nuestras intenciones. Se nos esta pidiendo que nos
decidamo™entt*pmpasivamente las sensaciones fisicas, mentales vy
emocionales que durante tanto tiempo se nos ha ensefado a reprimir y a evitar.

Se trata de un paso crucial que nos permitira liberarnos de los fantasmas
del pasado. Y, como todo en el Proceso de la Presencia, es un paso que nadie
puede dar por nosotros. Restablecer el equilibrio de nuestra experiencia es un
sendero que solo pueden hollar nuestros pasos. Por cualificado y experto que
otro ser humano pueda ser, nunca podra sentir de verdad nuestro dolor y
nuestro malestar fisico, mental y emocional. Sin ser capaz de sentir lo que
estamos experimentando, no existe modo en que otro ser humano pueda
restablecer de verdad el equilibrio de nuestra experiencia. Cuando otro ser
humano realiza tal hazafia en nuestro nombre se le denomina magia, y la
magia es una ilusién en la mente de un creyente y UA espejismo en manos del
médico. Estas ilusiones «magicas», aunque en principio parezcan tener
validez, siempre terminan por desplomarse con el transcurso del tiempo. El
tiempo siempre pondra de manifiesto que no tenian un cimiento duradero. Un
cambio real y duradero soélo puede tener lugar dentro de nosotros, haciendo
uso de nuestra atencion y nuestra intencion. Hemos nacido con las herra-
mientas necesarias para equilibrar la calidad de nuestra experiencia. No
tenemos por qué, ni podemos, usar las herramientas de otra persona.

Restablecer el equilibrio en cualquier experiencia exige que seamos
capaces de calibrar exactamente hasta qué punto llega el desequilibrio de esa
experiencia. Y eso no es posible a menos que el desequilibrio pueda sentirse
conscientemente. Las maquinas, las herramientas y los médicos, por eficaces y
habiles que sean, no pueden sentir por nosotros, y jamas conseguiran tal
hazafia. Mentir y cufl?£|son las dos mitades del procedimiento que nos permite
restablecer nuestro equilibrio interior. En tanto no aceptemos esta idea y
actuemos en funcion de ella, no seremos capaces de restablecer el equilibrio
en la calidad de nuestra experiencia fisica, mental y emocional.

RESTABLECER EL EQUILIBRIO EN LA CALIDAD DE NUESTRA
EXPERIENCIA VITAL

Se nos va a ensefar ahora el modo de restaurar el equilibrio en la calidad de
nuestra experiencia vital. Se nos pide que apliquemos esta herramienta
perceptiva cada vez que los mensajeros del dolor y el malestar nos pidan que
lo hagamos.

Para iniciar el viaje que nos lleve a recuperar la capacidad para restablecer
el equilibrio de nuestro dolor y nuestro malestar, se precisa sinceridad; con
unas gotas de pacienalt*ntencion compasiva y toda nuestra atencion.
Manteniendo'toda nuestra atencidon compasiva sobre nuestro dolor y malestar,
nos daremos cuenta de que las sensaciones que experimentamos comienzan a
cambiar. Se nos pide que observemos los cambios con curiosidad y sin
enjuiciarlos. No debemos esperar placer alguno con el siguiente procedimiento,
pero si un cambio en la afeccion. Después, tendremos que reconocer estos
cambios, sea cual sea la forma que adopten. En ocasiones, nuestra afeccion
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parece empeorar al principio, en ocasiones cambia de forma, otras veces
parece moverse literalmente dentro del cuerpo, a veces se desvanece, se
disuelve o se transmuta.

Una vez ponemos de nuestra parte la atencion y la intencion, tenemos que
dejar que las sensaciones de dolor y malestar tomen su curso, dado que
pretender otra cosa seria volver a los antiguos comportamientos hostiles de
sedacion y control. Nuestra presencia interior no conoce dificultad alguna, de
modo que sera mejor dejarle que decida el resultado.

A medida que cambia nuestro dolor y malestar, tenemos que seguir
atendiéndolo como una madre carifiosa lo haria con su hijo enfermo. La
constancia es la cla®. El mero hecho de que la fiebre del nifio comience a
remitir no significa que ya no necesite las atenciones de su madre. Una
atencion constante hara que nuestra afeccion comience a recobrar poco a poco
su estado de equilibrio.

Es importante no olvidar que hemos ignorado y reprimido nuestro dolor y
malestar durante la mayor parte de nuestra vida. Lo hemos tratado como un
enemigo hostil, y no como el mensajero benévolo que en realidad es. Asi pues,
tendremos que ser pacientes con él. Un nifio que haya sido ignorado por sus
padres durante anos no cambia de pronto su actitud hacia ellos por el mero
hecho de que le abran sus brazos afectuosamente de repente. Siempre habra
alguna vacilacién. El nifio tendra que ver primero constancia y sinceridad en
sus padres. Por lo tanto, convendra no tener prisas, y no tenemos que
rendirnos si no observamos consecuencias inmediatas. Este procedimiento no
tiene nada que ver con una «cura rapida»; tiene que ver con un cambio de
actitud, tras toda una vida de hostilidad hacia nuestros propios desequilibrios
fisicos, mentales y emocionales. Si tenemos paciencia y somos perseverantes
con nuestro propio dolor y malestar, descubriremos inevitablemente que:

Nada fuera de nosotros va a tener un efecto real y duradero sobre lo que

esta sucediendo dentro de nosotros.
Es nuestra atencion intima y amorosa lo que se nos esta pidiendo cuando
nuestra experiencia nos envia las sefales de desequilibrio que nosotros
llamamos dolor y malestar. Si nos mantenemos presentes a través de la
conexion consciente de nuestra respiracion, y si situamos nuestra propia
atencion amorosa en el mismo centro de nuestro dolor y malestar, estaremos
llevando a cabo nuestra parte del trabajo en el proceso de reequilibrio de
nuestra experiencia. Estaremos haciendo un impacto causal sobre nuestra ex-
periencia. Nuestra presencia interior se ocupara de todo lo demas. Se nos pide
que iniciemos el procedimiento y que, luego, confiemos en el proceso. Asi es
como ponemos en marcha esta tarea:

1. Comenzamos sentandonos en una posicion comoda, con la espalda
recta y los ojos cerrados. Nos podemos sentar sobre un cojin, con las
piernas cruzadas, o en una silla. Lo que se busca es estar en una postura
que favorezca el estado de alerta.

2. Nos cercioramos de que no vamos a pasar frio.

3. Conectamos conscientemente nuestra respiracion.
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4. Ponemos toda nuestra atencion en cualquier dolor o malestar que
estemos experimentando, sea fisico, mental o emocional.
No lo juzgamos; lo contemplamos compasivamente con nuestra atencion.

5. Nuestra intencidon consiste en vivenciar plenamente nuestro dolor y

malestar. Si es de naturaleza fisica, podemos buscar el centro de esa
sensacion y estar con él. Si es confusion mental lo que estamos
experimentando, nos sentaremos y contemplaremos la naturaleza de
nuestros procesos de pensamiento.
Si es una perturbaciéon emocional lo que estamos sintiendo, nos sentaremos
y sentiremos las emociones, dejandolas fluir como les venga en gana. Todo
esto o hacemos sin enjuiciar nada, sin preocuparnos y sin marcarnos un
tiempo.

6. Al principio puede dar la impresion de que la afecciéon empeora o se
exacerba de algun modo. Se trata de una consecuencia automatica del
hecho de situar la atencion en ella. Es un indicio positivo. No significa que la
afeccion esté empeorando; significa que nuestra conciencia de la afeccidn
esta creciendo. Hemos de tener en cuenta que, sea lo que sea que estamos
sintiendo mientras realizamos este trabajo, esta entrando en nuestra
conciencia para que nuestra presencia interior pueda transformarlo.
Tenemos que hacer todo lo posible para dejar que el dolor o el malestar siga
Su propio camino.

7. Alo largo de toda la experiencia, es importante mantener la respiracion
conectada.

Ocurra lo que ocurra como consecuencia de este ejercicio, sera lo que se
supone que tiene que suceder. Sera diferente para cada persona, y diferente
también en cada ocasion en que lo apliquemos. Se nos insta a permanecer con
la experiencia hasta que remitan las sensaciones que percibimos como dolor y
malestar. Para afecciones agudas o cronicas puede hacer falta repetir las
sesiones para conseguir cierta sensacion de finalizacién. La paciencia es la
clave. Cuanto mas utilicemos esta herramienta, mas eficiente se hara.

Es sumamente saludable y beneficioso dedicar unos momentos cada dia a
situar nuestra atencion sobre aquellos aspectos de nuestra experiencia que
percibimos como dolorosos o desagradables. Cada vez que nos nutrimos de
esta manera, se incrementa el poder de nuestra atencidon y nuestra intencion.
Cada vez que experimentamos las consecuencias beneficiosas de cuidar de
nosotros mismos de esta manera, se incrementara el poder de nuestra fe en la
presencia interior. Esta herramienta activa automaticamente nuestra capacidad
para alimentarnos a nosotros mismos.

DURANTE LOS PROXIMOS SIETE DIAS SE NOS PIDE LO SIGUIENTE

1. Realicemos nuestro ejercicio de respiracion de quince minutos dos
veces al dia.

2. Repitamos la afirmaciéon activadora de la presencia de esta sesién
siempre que no estemos mentalmente ocupados.
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3. Revisemos los materiales de lectura. SUGERENCIAS ESPECIFICAS:
Toda vez que un dolor o malestar entre en nuestro campo de conciencia,
atendamoslo compasivamente, en vez de resistirnos a él, tal como se nos
indica en los materiales de lectura de esta sesion.

CON ESTO TERMINA LA CUARTA SESION

QUINTA SESION

La afirmacion activadora de la presencia para los proximos siete dias es:

Me abrazo compasivamente a mi inocencia
PARA ACTIVAR ESTA SESION:

Memorizamos la afirmacion activadora de la presencia; después leemos la
totalidad de los materiales escritos; nos sentamos y conectamos la respiracion
durante al menos quince minutos.

ACTIVAR LA COMPASION INTERIOR

Latente en el interior de todos los seres humanos se encuentra la trinidad del
padre (la direccion), la madre (la nutricidn) y el hijo (la inocencia, la alegria y la
creatividad). Esta trinidad se activa cuando nos marcamos la intencion de
restablecer la relacidn con nuestro yo infantil, lo cual nos proporciona la
oportunidad de recordar cdmo darnos activamente el amor incondicional que
pediamos cuando éramos nifios, pero que no recibimos. La intencion de
restablecer una relacion amorosa con nuestro yo infantil pone en marcha un
proceso que nos permite convertirnos en nuestro propio progenitor, y la
conexion con nuestro yo infantil nos adentra en un sendero en el cual uno se
nutre a si mismo, un sendero que esta pavimentado con la compasion. Esta via
nos invita a superar los problemas que, inconscientemente, tenemos con
nuestros padres, llevandonos a un lugar donde unicamente el perddén nos
acoge. Todos los esfuerzos que hagamos por restablecer la relacion amorosa
con nuestro propio yo infantil seran recompensados con una sensacion cada
vez mas profunda de conciencia del instante presente.

En este mundo, muchas personas damos la impresion de ser sumamente
serviciales y de gran ayuda para los demas, pero, en lo tocante a la necesaria
habilidad de alimentarnos a nosotros mismos, no sabemos por donde empezar.
También suele ocurrir que sintamos un profundo sentimiento de culpa cada vez
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que intentamos hacer algo real y amoroso por nosotros mismos. La razon de
esto es que tenemos un sentimiento inconsciente de indefension y de carencia
que nos lleva a sacrificarnos para ayudar a los demas. El ir por ahi intentando
ayudar a todo el mundo en nuestro propio detrimento tiene su fundamento en el
reflejo de nuestra propia indefension sobre el espejo del mundo que nos rodea.
Pero no podemos dar lo que no tenemos, por lo que sb6lo cuando hayamos
aprendido a nutrirnos de verdad y a amarnos incondicionalmente a nosotros
mismos, podremos desarrollar la predisposicién para un auténtico servicio. A
menos que nos introduzcamos conscientemente en el instante presente y
seamos los duefios de nuestra vida, nuestra capacidad para ayudar ver-
daderamente a los demas seguira siendo superficial e ineficaz. El primer paso
para aprender a nutrirnos y a amarnos incondicionalmente a nosotros mismos
estriba en comprender qué aspecto de nuestro ser esta sufriendo y esta
necesitando realmente nuestra atencion.

Como adultos, experimentamos innumerables estados de desequilibrio
fisico, mental y emocional; normalmente, cuando esto ocurre, hacemos todo lo
que podemos por insensibilizarnos o distraernos y olvidarnos de nuestra grave
situacion, o bien salimos corriendo en busca de alguien que nos atienda.
Mientras vivimos en el paradigma del tiempo, no somos capaces de ver que
ninguna de nuestras dificultades fisicas, mentales o emocionales tiene su
origen en lo que nos esta sucediendo en este momento, aunque se refleje
claramente en lo que nos esta sucediendo ahora y por lo que nos esta
sucediendo ahora.

Durante la cuarta sesidon se nos animaba a que sintiéramos todos nuestros
dolores y malestares sin miedo y sin prejuicios. Si nos permitimos tener esta
experiencia, tendremos la posibilidad de darnos cuenta de que todos nuestros
dolores y malestares llevan en si una sefial emocional cuya identidad esta
marcada por una de las muchas emociones que surgen de la trinidad del mie-
do, lairay el pesar.

En el Proceso de la Presencia, denominamos a esta sefial emocional la
carga emocional. Podemos identificar esta carga emocional con distintos
nombres que van del miedo a la célera, y de ésta al pesar. La carga emocional
es un sentimiento desagradable que nos lleva a hacer lo que haga falta por no
sentirlo. A medida que avancemos en el Proceso de la Presencia, se nos hara
evidente que es esa carga emocional agazapada tras nuestros dolores y
malestares la que espolea nuestro comportamiento compulsivo de huir del
instante presente y buscar cualquier forma de distraernos. Pero, reaccionando
asi ante la carga emocional, pasamos de la presencia a la apariencia; nos
vamos de la autenticidad al drama.

También sabemos ya donde se fija realmente esta carga emocional, y se
nos ha mostrado como seguirle el rastro remontandonos en el tiempo. A modo
de recapitulacion: si echamos la vista atras en nuestra vida y, en vez de ver
nuestras experiencias del pasado como circunstancias fisicas, optamos por
verlas como ocurrencias reiteradas de senales emocionales, veremos un claro
sendero de sefiales emocionales similares que se extienden a lo largo del
tiempo hasta nuestra infancia. Este sendero nos hace ver que los desequilibrios
que sentimos hoy, sean fisicos, mentales o emocionales, no tienen nada que
ver con nuestra vida adulta presente, sino que, simplemente, se reflejan en ella.
Este sendero nos muestra que todas nuestras experiencias de desequilibrio se
iniciaron con situaciones que vivimos antes de que cumpliéramos los siete afos
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de edad. De ahi que una de las mas importantes revelaciones que podemos
llegar a tener en este punto es que:

No es nuestra experiencia adulta la que precisa sanar, sino nuestra
infancia.

Desde el momento en que dimos la espalda a nuestra infancia para que se nos
pudiera aceptar en el mundo adulto, nuestro yo infantil ha estado utilizando los
estados de desequilibrio fisico, mental y emocional para llamar nuestra
atencion. Nuestro yo infantil ha estado intentando atraer nuestra atencion para
que, consciente y compasivamente, atendiéramos a los estados emocionales
no integrados en los cuales lo dejamos. En tanto no atendamos
conscientemente a las experiencias no integradas de nuestra infancia, nuestra
experiencia adulta seguira siendo un «efecto» inconsciente de nuestra infancia
no integrada.

En el «tiempo», nuestra experiencia adulta es un eco de nuestra
infancia.

En tanto no integremos nuestra infancia, nuestra vida adulta seguira siendo una
experiencia aparentemente caodtica e inconexa, cosida con los retales,
aparentemente fortuitos, de nuestros desequilibrios fisicos, mentales y
emocionales. Es crucial en este punto del Proceso de la Presencia que
comprendamos que una experiencia adulta desequilibrada es «un efecto», no
una causa de cualquier otra cosa. Es crucial que comprendamos esto porque
es inutil intentar manipular los efectos, dado que sdlo en el punto causal es
donde se puede iniciar un cambio real. Lo unico valido que tienen nuestros
sintomas de desequilibrio en la edad adulta es que podemos utilizarlos como
pistas para dirigir a nuestra conciencia hasta sus causas en la infancia. A
menos que nos embarquemos en este viaje, todo esfuerzo sera en vano.

La busqueda de la felicidad (o, dicho de otro modo, el impulso para controlar
y sedar las circunstancias externas con el objeto de que podamos sentirnos
cdmodos en nuestro interior) no es mas que un empefio absurdo, que se basa
en la pretension de que manipulando los efectos vamos a ajustar las causas.
Pero esto es imposible. Tal empefio nos aleja cada vez mas de la alegria inhe-
rente que esta a nuestra disposicion, y que nos espera, dentro de nuestro yo
infantil. El yo infantil es nuestro refugio de inocencia, de alegria y de
creatividad. Si ignoramos su estado de desequilibrio, se nos escapara su
inocencia, su alegria y su creatividad inherentes, e invertiremos nuestra
energia intentando ser felices «haciendo algo con nosotros mismos». Y asi,
nos damos de bruces con otra importante revelacion:

A menos que estemos preparados para remontarnos en

el tiempo y en el espacio con el fin de rescatar a nuestro yo infantil y
traerlo a la seguridad del instante presente, donde le daremos el amor
incondicional y la atencion que nos estéa pidiendo, a menos que hagamos
esto, nosotros, como adultos, jamas experimentaremos una auténtica
paz.
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La intencibn de remontarse metaféricamente hacia atras para rescatar a
nuestro yo infantil se puede ver como una especie de viaje en el tiempo. Sin
embargo, no es éste un viaje de ciencia ficcion, porque no tiene lugar «ahi
afuera», y porque su propdsito no es visitar lugares lejanos. Este viaje tiene
lugar dentro de nosotros, y el propdsito de su alma es que reconectemos con
un atributo particular de nuestro propio ser del cual nos hemos separado y
distanciado. Es un trabajo interior que conecta conscientemente nuestro
instante presente con nuestro pasado, y hace que los comportamientos
inconscientes desencadenados por nuestras experiencias del pasado salgan a
la superficie de nuestra vida presente para que podamos atenderlos en este
momento. Si lo llevamos a cabo desde el compromiso, la constancia y la
sinceridad, este trabajo interior liberara a nuestro yo infantil de su dolor y su
malestar. Una de las consecuencias del rescate de nuestro yo infantil sera que
nuestro yo adulto del presente se liberara poco a poco de la carga emocional
que constituye el origen de toda distraccion y desequilibrio. Dicho de otro
modo, el cuidador de nuestra carga emocional es nuestro yo infantil. El es el
que esta en-cargado de nuestras emociones.

Al igual que cualquier nifio inocente, nuestro yo infantil lo da todo por cierto,
real y posible. No conoce la diferencia entre la veracidad de lo que pueda ver
por la television (a través de nuestros ojos de adulto) y lo que experimenta a
través de nosotros en la vida cotidiana. Tampoco conoce la diferencia entre lo
que nosotros visualizamos en nuestra imaginacion y lo que experimenta a
través de nosotros en nuestra vida adulta diaria. Esto quiere decir que nuestro
yo infantil es vulnerable y crédulo. Escucha todo lo que pensamos y decimos, y
ve a través de nuestros ojos todo lo que vemos. Aprende por medio de nuestro
ejemplo. Observa cdmo nos comportamos con los demas. Si decimos «no»
cuando queremos decir «si» y «si» cuando queremos decir «no», termina por
desconfiar de nuestra capacidad para satisfacer sus necesidades en todos los
niveles. Y, dado que es un nifio, no ve a nuestro yo adulto del presente como
una parte de él, sino que considera que nuestro yo adulto es una figura paterna
o materna perfectamente diferenciada de él. Por tanto, nuestra intencion en
este trabajo tiene que ser impecable. Tenemos que atender a nuestro yo infantil
con amor incondicional, devocion y constancia.

Si no hemos trabajado con nuestro yo infantil anteriormente, convendra
tomar conciencia de que nuestra relacién con el yo infantil en este momento
sera similar a la relacién de un padre o una madre que hace muchos afos
abandoné a su propio hijo. En torno a los siete anos, la mayoria de los seres
humanos que viven en las ciudades comienzan a prepararse para entrar en el
mundo de los adultos. Y, para esto, se nos exige que demos media vuelta y
nos alejemos de la infancia. Con el transcurso de los afios, es muy improbable
que decidamos echar la vista atras, o siquiera que consideremos en qué estado
quedd el nifio que una vez fuimos. En la mayoria de los casos, extendemos un
manto de olvido sobre ese aspecto de nuestro ser, y admitimos abiertamente
que no podemos recordar gran cosa de lo que sucedié cuando éramos nifos.
Nosotros no podemos ver ya a nuestro yo infantil, pero él lo ve todo.
Aparentemente, ya no sentimos su dolor, pero todo nuestro dolor de adultos es
un reflejo de sus sentimientos no resueltos.

Quizas nos preguntemos: «¢ Por qué tenemos que volver ahora al pasado?
¢,Acaso no podemos dejarlo en paz y seguir con nuestra vida?».

Pero nuestro persistente conflicto estriba en que el dolor y el sufrimiento que
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nos generaron nuestros problemas no resueltos de la infancia nos persiguen
dejando un rastro emocional de desequilibrio que contamina nuestras
experiencias como adultos segun un patrén tan regular y tan puntual como el
de un reloj. Y este reloj no es neutral, como lo son los relojes mecanicos que
llevamos en la muneca. El tictac de este reloj de la infancia y el efecto que tiene
en nuestra vida actual es lo que podriamos considerar como «tiempo
emocional». Pero llevar un reloj y usarlo como instrumento para orientar el
instante presente de nuestra vida es diferente. Es una experiencia consciente.
Podemos optar por quitarnos el reloj en cualquier momento y no vernos ya ex-
puestos a su influencia. Sin embargo, los desechos del «tiempo emocional»
estan invadiendo constantemente nuestro instante presente y distraen nuestra
atencion. Durante afios podemos sedar y controlar los efectos de los desechos
de la infancia que se filtran en nuestras experiencias como adultos, pero mas
pronto o mas tarde se levantaran como una serpiente rabiosa y acometeran en
lo mas profundo de nuestro ser. Y no es necesario llegar a un punto critico de
nuestra existencia para empezar a prestarles atencion, si bien, a veces, una
crisis es exactamente lo que necesita nuestro desesperado y abandonado yo
infantil para llamar nuestra atencion.

Pero, en el momento en que nos volvemos hacia dentro y comenzamos a
prestarle una atencion sincera a nuestro yo infantil con el amor incondicional, la
compasion y la devocién que se merece, nuestros estados de desequilibrio
fisico, mental y emocional comienzan poco a poco a remitir. Este es el trabajo
real, un trabajo que tiene consecuencias ciertamente reales. En cuanto nuestro
yo infantil alcanza la paz, nosotros también la alcanzamos. Es asi de simple,
asi de potente. Si no estamos en paz, es porque nuestro yo infantil esta en
conflicto. No hay que mirar a ninguna otra parte, y no existe otra solucion que la
de orientarse compasivamente hacia dentro y atender amorosamente a esta
preciosa parte de nuestro ser. Sélo cuando nos pongamos manos a la obra con
esta tarea, seremos capaces de comprender de verdad lo que significan las
palabras:

«YO0 0s aseguro: si no os hacéis como nifilos de nuevo, no entraréis en el
reino de jos cielos» {Mateo 18, 2-4).

Traducido, significa: sélo cuando traigamos la paz a nuestro yo infantil,
podremos recuperar y mantener el equilibrio emocional en la calidad de nuestra
experiencia vital. Y nuestro deseo de reconectar con nuestro propio yo infantil y
de desarrollar una relacion consciente con esta parte preciosa de nuestro ser
es lo que separa la paja del trigo. Nunca es demasiado tarde para tener una
infancia feliz, sobre todo si nos percatamos de que no existen adultos en el
cielo.

RESCATAR A NUESTRO YO INFANTIL

En nuestro viaje a través del Proceso de la Presencia ha habido y habra
momentos en que podremos sentir cualquier cosa menos el presente. Durante
estos momentos de distraccidn, quizas nos sintamos irritables, ansiosos,
molestos o llenos de miedo, de colera o de pesar. Es cuando se nos esta
llamando para que atendamos conscientemente a nuestro yo infantil. Son los

137



momentos en los cuales nos esforzarnos por recordar que los estados de
desequilibrio que sentimos no tienen nada que ver con lo que esta sucediendo
jusio ahora. Son una llamada de socorro que nos llega desde una parte de
nuestro yo, emocional e infantil, que esta atrapada en un concepto mental que
denominamos ei pasado. Asi pues, s qué podemos hacer? ; Como destruir este
concepto e inyectar conciencia del instante presente en la relacion con nuestro
yo infantil? Es muy facil; pero precisa mas corazén que mente.

El autor reitera las similitudes de palabras, esta vez fonéticamente, para
apoyar sus argumentos. En el inglés original, las palabras son symptom y
some time. (N.del T.)

Hemos de buscar un lugar silencioso y confortable, o bien esperar hasta que
tengamos la oportunidad de estar solos y sin que se nos interrumpa. Luego,
cerramos los ojos e imaginamos nuestro yo adulto (la persona que somos
ahora) de pie, delante de nuestro yo infantil. Después, visualizamos
mentalmente al nifo que fuimos una vez pasando por el mismo trance de des-
equilibrio emocional que estamos sufriendo nosotros actualmente, en nuestra
vida de adulto. Este escenario, aparentemente imaginario, es, no obstante,
real, porque los sentimientos que nos distraen actualmente son en realidad los
recuerdos reprimidos que emergen y reverberan como un eco desde nuestras
experiencias de la infancia. Los sintomas son los ecos. Fonéticamente, la
palabra sintoma, cuando se pronuncia en voz alta, es muy similar a hace
tiempo.” Y es que en eso consiste un sintoma: es un fragmento de nuestra
linea temporal que no se integro.

Una vez tengamos este escenario imaginario en mente, nos toca responder
compasivamente a nuestro yo infantil como lo haria un padre o una madre
amorosa y devota. Tenemos que dejar, o incluso animar, a nuestro yo infantil a
que exprese sus sentimientos sin ninguna clase de censura ni juicio por nuestra
parte. Tenemos que tomarlo metaféricamente en nuestros brazos y consolarlo,
y amarlo incondicionalmente. jTenemos que hacer lo que haga falta, por el
amor de Dios'.

Alimentando asi, imaginariamente, a nuestro yo infantil, activaremos
automaticamente a nuestro padre o madre interior y accederemos a un estado
del ser denominado compasion. Al igual que haria una madre o un padre
carinoso, tenemos que preguntarle a nuestro yo infantil qué sucedié y por qué
se siente tan mal. Tenemos que darle confianza y asegurarle sinceramente que
cuidaremos de él a partir de ahora, y que le daremos todo el amor incondicional
que se merece. Pero, por encima de todo, tenemos que asegurarle a nuestro
yo infantil que, finalmente, en nuestra vida, conseguimos ir mucho mas alla del
miedo que él esta experimentando. Tenemos que hablarle de nuestra vida de
adulto, e invitarle a que participe de nuevo conscientemente en lo que estamos
experimentando dia a dia. De este modo, le permitiremos escapar de su prisidon
en ese concepto mental de «el pasado» para entrar en la experiencia real de
nuestra situacién presente.

Sabremos que hemos tenido éxito en nuestro intento por comunicarnos con
nuestro yo infantil porque tendremos una respuesta emocional ante la
experiencia. Nuestro yo infantil respondera normalmente ante nuestra sincera
compasion por él llorando aliviado. Para el yo infantil, nuestro intento sincero
por recuperar el equilibrio comunicandonos conscientemente con él es la
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respuesta a sus plegarias, y su llanto es el comienzo de la liberacion de la
carga emocional negativa que tanto malestar ha causado en nuestra
experiencia de adulto. Las lagrimas que derramaremos no seran las lagrimas
del adulto, sino las lagrimas que no pudimos derramar cuando éramos nifos.
Tenemos que dejarlas salir. Estas lagrimas representan la energia bloqueada y
estancada que contaminaba inconscientemente nuestra vida. Tenemos que
dejar que las lagrimas corran para que podamos volver a entrar en el flujo. Esta
respuesta emocional significa que el sendero de energia entre nuestro yo
adulto y nuestro yo infantil se esta restableciendo.

No debe preocuparnos si, en un principio, no experimentamos una
respuesta emocional cuando contactemos con el yo infantil. Habitualmente,
nuestro yo infantii se halla adormecido por causa de la desatencion, y
emocionalmente entumecido por causa del abandono. Nuestro deber consiste
en perseverar, sea cual sea el resultado. Nuestra intencion tiene que ser
incondicional. Nuestro trabajo consiste en estar ahi, con nuestro nifio, sea
como sea. Las lagrimas afloraran cuando menos lo esperemos, y vendran
seguidas por un gran alivio.

En cuanto nuestro yo infantil se percate de que hemos venido a rescatarlo,
comenzaremos a recibir los frutos de nuestro amor incondicional, de nuestra
compasion y de nuestra devocion, frutos que tomaran la forma de accesos
espontaneos y cada vez mas frecuentes de paz, alegria y creatividad. Nos
daremos cuenta de que todas aquellas minucias que nos molestaban y nos
irritaban dejan de importarnos. Disfrutaremos jugando con los demas y
experimentaremos una reduccion del desequilibrio fisico, mental y emocional.
Pasaremos de una vida en la que dabamos vueltas de aqui para alla con
nuestra carga a una vida de la que nos haremos cargo con plena confianza.
Nuestros dramas o estados de ficcion dejaran paso poco a poco a la creciente
brillantez de la presencia.

Como en cualquier otra actividad, para cosechar las recompensas del
rescate de nuestro yo infantil hace falta practica, compromiso y constancia.
También se necesita sinceridad e integridad. Recuerde que nadie se da por
vencido en su pretension de conducir un automovil por el mero hecho de no
haber alcanzado una gran velocidad en la autopista durante su primera clase.
No
tenemos que darnos por vencidos con nuestro yo infantil ni con nuestra
habilidad para establecer contacto con él simplemente porque se muestre
reacio a venir hasta nosotros y no confie en nosotros. Cuando nos
aproximemos a nuestro yo infantil, no olvidemos que durante mucho tiempo
hemos estado ignorando su llanto y sus llamadas de ayuda sedando y
controlando sus intentos por llamar nuestra atencién. Tenemos que ser
pacientes, sinceros y, por encima de todo, constantes.

Si recordamos que toda experiencia adulta de distraccién es una peticion de
ayuda que viene desde nuestro pasado, y si nos comprometemos a responder
a esta llamada siempre que sea posible con amor incondicional, compasion y
devocioén, pondremos en marcha automaticamente un proceso que terminara
por restablecer el equilibrio en la calidad de nuestra experiencia vital.
Comenzaremos a liberar la mejor parte del quién y qué somos de la prisidon
conceptual del pasado. Y después, llegaremos a comprender por qué se dice:
«El presente es un regalo». No podemos darnos mayor regalo que volver a
despertar la alegria y la creatividad infantil inherentes a nuestra compartida
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presencia interior.
DURANTE LOS PROXIMOS SIETE DIAS SE NOS PIDE LO SIGUIENTE

1. Realicemos nuestro ejercicio de respiracion de quince minutos dos
veces al dia.

2. Repitamos la afirmacion activadora de la presencia de esta sesién
siempre que no estemos mentalmente ocupados.

3. Revisemos los materiales de lectura. SUGERENCIAS ESPECIFICAS:
siempre que nos sintamos mentalmente distraidos o emocional vy
fisicamente incomodos, sera una sefial y una invitacion del pasado para que
establezcamos conexion con nuestro yo infantil en el instante presente.
Cuantas mas veces contactemos con este aspecto de nuestro ser, mas
éxito tendremos a la hora de restablecer el equilibrio en la calidad de toda
nuestra experiencia vital.

CON ESTO TERMINA LA QUINTA SESION
La afirmacion activadora de la presencia para los proximos
siete dias es:

Neutralizo mi carga emocional negativa

PARA ACTIVAR ESTA SESION:

Memorizamos la afirmacion activadora de la presencia; después leemos la
totalidad de los materiales escritos; nos sentamos y conectamos la
respiracion durante al menos quince minutos.

REDUCIR NUESTRA CARGA EMOCIONAL NEGATIVA

Hemos llegado a un punto del Proceso de la Presencia en el que nos hemos
familiarizado con los distintos procedimientos de la herramienta perceptiva con
la cual reducimos conscientemente la intensidad de nuestra carga emocional
negativa. Esta herra-

mienta se denomina proceso de limpieza emocional. Lo bueno de esta
herramienta perceptiva estriba en que comenzamos a aplicarla
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automaticamente mediante la simple comprensidn de sus mecanismos, y esto
porque su aplicacion no es «un acto», sino un estado del ser. Antes de
explorarla mas a fondo, examinemos detenidamente la naturaleza del cuerpo
emocional dentro y fuera del tiempo, asi como el origen de lo que llamamos
nuestra carga emocional negativa.

En el instante presente, la aplicacion mas elevada de nuestro cuerpo fisico
es aquella en la que se le utiliza como un medio y como punto de enfoque para
anclar conscientemente en este mundo todo el poder de nuestra conciencia del
instante presente. La vida en un cuerpo fisico es una oportunidad para nuestra
alma, para que alcance plena conciencia (o lo que podriamos calificar como de
ciento por ciento de conciencia del instante presente) mientras nos
encontramos en este mundo. Es decir, la vida es una oportunidad para que nos
presentemos completamente en nuestra experiencia vital; y, para ello, nuestro
cuerpo mental y nuestro cuerpo emocional tienen que estar también en sintonia
con su aplicacion mas elevada.

La aplicacion mas elevada de nuestro cuerpo mental tiene lugar cuando lo
utilizamos conscientemente para dirigir el foco de nuestra atencion. La
aplicacion mas elevada de nuestro cuerpo emocional tiene lugar cuando lo
utilizamos para alimentar el impulso de nuestras intenciones. Utilizando una
analogia, nuestro cuerpo mental es el sistema de navegacion de la nave de
nuestro ser, y nuestro cuerpo emocional es el tanque de combustible que
contiene las distintas emociones o combustibles de diversa graduacion que
generan las diversas intensidades de movimiento real en nuestra experiencia
vital.

Sin embargo, mientras «vivimos en el tiempo», no satisfacemos estos
potenciales estructurales, sino que utilizamos nuestro cuerpo fisico como un
aparcamiento vacio o, en el mejor de los casos, como una parada en boxes
entre excursiones mentales por los inexistentes pasado y futuro. Es un lugar
donde hacer una pausa entre los momentos de distraccion que consumimos
haciendo planes. También utilizamos nuestro cuerpo fisico y nuestro cuerpo
mental para «hacer» un monton de cosas, interminables cosas, cosas que
tienen poco o nada que ver con el propdsito de nuestra alma. Desperdiciamos
la mayor parte de nuestra experiencia vital obsesionados por acumular cosas
que ni siquiera podremos llevar con nosotros en nuestro viaje hasta mas alla de
las fronteras de nuestras circunstancias presentes. O bien lo dedicamos a
«hacer» cosas para llamar la atencidén, para que nuestra presencia en este
mundo se reconozca y se verifique. Para llevar a cabo todas estas
distracciones, utilizamos nuestro cuerpo mental como herramienta para pensar,
analizar y controlar nuestras experiencias, y nuestro cuerpo emocional para se-
dar, proyectar e interpretar todo tipo de dramas. Ese es el motivo por el cual
tenemos la sensacion de «no estar yendo a ninguna parte», porque lo cierto es
que no estamos yendo a ninguna parte. Pero, afortunadamente, el Proceso de
la Presencia rectifica esta situacion. Y lo hace...

1. Instruyéndonos en el uso de la respiracion para activar la presencia
fisica inmediata.

2. Suministrandonos afirmaciones activadoras de la presencia vy
materiales de lectura que activan y estimulan la navegaciéon mental.
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3. Ayudandonos a desbloquear conscientemente nuestro suministro de
combustible, introduciéndonos en el proceso de limpieza emocional y,
con ello, indicandonos el modo de desactivar conscientemente nuestro
drama.

Mientras vivimos en el tiempo y seguimos intentando pasar «un buen rato» o, al
menos, «hacernos las cosas mas faciles», nos hallamos inmersos en una
experiencia de polaridades. Estamos intentando pasar un buen rato porque nos
sentimos ciertamente mal, y estamos intentando hacernos las cosas mas
faciles porque nuestra experiencia vital se nos antoja dura. El unico problema
es que, mientras malgastamos nuestro tiempo yendo en pos de una
experiencia para saltar inmediatamente a otra, lo unico que «hacemos» es
rebotar por las paredes de la celda de la prision perceptiva que nos hemos
creado. De este modo, ponemos en marcha gran cantidad de actividades
externas, y podemos experimentar gran variedad de situaciones fisicas,
mentales y emocionales, cuando en realidad no estamos yendo a ninguna
parte. Este es el motivo por el cual se nos pide que no juzguemos nuestros
progresos en el proceso basandonos en lo bien que nos sentimos o en lo facil
que hace las cosas. Cuando lo que se pretende es crecer emocionalmente,
sentirse bien o que las cosas sean faciles no son buenos barémetros del éxito;
normalmente, son indicadores de evitacion, resistencia y negacion.

Para realizar un movimiento real en nuestra vida, tenemos que elevar
nuestra percepcion hasta un punto en el cual ya no sea necesario etiquetar
nuestras experiencias emocionales como buenas o malas. En la conciencia del
instante presente, no hay emociones buenas o malas: s6lo hay energia en
movimiento. Sélo hay combustible de distintas graduaciones para diferentes
intensidades de movimiento interior. Para regular bien las valvulas y sacar el
maximo partido de la distancia potencial que podemos cubrir en nuestra
experiencia vital, tenemos que estar preparados para utilizar todos los tipos de
combustible que tengamos a nuestra disposicion. Y esto es lo que son la
alegria y la creatividad verdaderas. Para alcanzar la frecuencia de la alegria y
la creatividad verdaderas tenemos que ser inclusivos, no exclusivos.

En el «tiempo», confundimos la alegria con la cambiante experiencia
externa de la felicidad, y confundimos la creatividad con la ocupacion externa
de hacer o acumular «cosas». Pero la alegria no es exactamente sentirse bien;
es sentirlo todo. Y la creatividad no es exactamente reordenar los contenidos
del mundo fisico para hacernos la vida mas facil o mas conveniente; es abra-
zarlo todo como materia prima que nos ayude a realizar nuestro mas elevado
potencial.

Sin embargo, mientras sigamos en una experiencia polarizada y basada en
el tiempo, tenemos que comunicarnos con una terminologia polarizada, de ahi
que describamos una condicion desagradable de nuestro cuerpo emocional
como que tenemos «una carga emocional negativa», porque comunica
adecuadamente una condicién de nuestro cuerpo emocional que no nos sirve
en términos que podamos comprender. Y por eso pensamos que tenemos
tanto una carga emocional positiva como otra negativa. Podemos ver la carga
negativa como aquella que inhibe el movimiento real en nuestra experiencia
vital, y la carga positiva como aquella que lo fomenta. Ambas cargas
emocionales, tanto la positiva como la negativa, se iniciaron en nuestra
experiencia mediante el proceso de impresidbn emocional que tuvo lugar
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durante nuestro primer ciclo de siete afos.

Impresiébn emocional es la expresidon que utilizamos en el Proceso de la
Presencia para describir el mecanismo inconsciente mediante el cual se nos
transfiere una fotocopia del contenido emocional de los cuerpos emocionales
de nuestros padres (o de sus sustitutos). Para cuando alcanzamos los siete
afos de edad, nosotros continuamos el sendero emocional donde ellos lo deja-
ron. Este proceso de impresion se realiza a través de un amplio abanico de
experiencias interactivas fisicas, mentales y emocionales. Una de las
consecuencias inevitables de la infancia es la de que todos recibimos este
testigo emocional de nuestros padres, para que podamos incorporarnos y
poner nuestra parte en la gran carrera humana. Es el despliegue de un acuerdo
sagrado que tenemos entre nosotros. Es una de las consecuencias de las
relaciones que hemos mantenido con nuestros semejantes y que se extiende
hasta mas alla de las fronteras de esta experiencia vital. En Oriente se le
denomina relacién karmica. Es la «consecuencia» que mantiene a las almas
individuales unidas en grupos que denominamos familias. Esto no quiere decir
que nos relacionemos Unicamente con estas almas en concreto. La presencia
que hay dentro de nosotros la compartimos con toda forma de vida. Las
interacciones estrechas que mantenemos en esta vida con cualquier otra alma
vienen determinadas exclusivamente por nuestras pasadas interacciones
mutuas.

La carga emocional positiva que llevaban nuestros padres y que se
activaron con las experiencias que tuvimos con ellos antes de los siete afios de
edad se nos transmitieron también de este modo, pero estas cargas positivas
no llevan a lo que podemos percibir como malestar fisico, mental y emocional.
La carga emocional positiva que recibimos de ellos no inhibe nuestra capacidad
para experimentar un movimiento real, sino que da lugar a impulsos creativos,
a la inspiracion y a un deseo de manifestar la experiencia de vivir con un
propdsito concreto.

Ese periodo inicial de siete afos, en el que los padres les pasan el testigo
emocional a sus hijos, se puede contemplar como un proceso deliberado de
descarga de destino, dado que el contenido de nuestro ciclo emocional de los
primeros siete afios establece un patréon que inicia el despliegue del ciclo de
circunstancias fisicas, mentales y emocionales de nuestra experiencia vital.

Nuestro destino en cada vida se descarga, vibratoriamente, durante los
ultimos siete meses de vida uterina; emocionalmen-te, durante los primeros
siete afos de vida tras el nacimiento; mentalmente, entre los siete y los catorce
afnos de edad; y fisicamente, para cuando alcanzamos los veintiun afios. Y en
todos los casos se realiza a través de la impresion. En los primeros siete
meses recibimos la impresion vibratoria de las actividades que experimentamos
dentro del vientre de nuestra madre. Se realiza mediante la experiencia que
tenemos del latido de su corazén, de la respiracion de sus pulmones, del
bombeo de su sangre, de los movimientos de su cuerpo, de la resonancia de
su voz, etc. En los primeros siete afos se nos imprime principalmente mediante
la interaccion con nuestros padres y nuestra familia inmediata. Durante la
adolescencia la impresidn se realiza en las interacciones escolares y en las de
nuestro grupo de iguales. De los catorce a los veintiuno son las interacciones
con nuestros primeros amores y las que mantenemos con el mundo fisico las
que se imprimen en nosotros. Para cuando alcanzamos los veintiin anos,
nuestro destino ha quedado impreso en nuestra experiencia de forma
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vibratoria, emocional, mental y fisica.

Mientras «vivimos en el tiempo», estas experiencias impresas parecen
acaecer de forma fortuita y al azar. Pero no es asi. Una manera de calibrar
hasta qué punto hemos entrado en la conciencia del instante presente es en
qué medida percibimos que las experiencias vitales que hemos tenido en
nuestra existencia, todas y cada una de ellas, han tenido un propdsito
deliberado.

Como ya se explicod en «El sendero de la conciencia» y en «El ciclo de siete
anos», no disponemos hasta el momento de un lenguaje vibracional compartido
que podamos utilizar para acceder y resolver conscientemente las experiencias
impresas en el nivel vibratorio. Este lenguaje emergera de forma natural en
nuestra conciencia cuando estemos preparados para ello. Por tanto, la
integracion de nuestro cuerpo vibratorio no es una tarea que podamos llevar a
cabo sin una instruccién personal. Este es el motivo por el cual hemos elegido
el cuerpo emocional como punto causal en el cual realizar cambios reales y
duraderos en la calidad de nuestra experiencia vital. Si que disponemos de un
lenguaje emocional que compartimos, aunque siga siendo un lenguaje
relativamente reprimido, inmaduro y poco funcional, de modo que podemos
sentir nuestro camino a través de nuestras experiencias. Una de las principales
intenciones del Proceso de la Presencia consiste en descubrir, desarrollar y
explorar las consecuencias de estar versado en el lenguaje de nuestro cuerpo
emocional. Esta consecucién nos ayuda a evolucionar hasta un estado del ser
que nos hace automaticamente vulnerables a nuestra conciencia vibratoria. La
conciencia del instante presente es el andén al que tenemos que llegar para
subirnos al tren que nos introduzca en nuestro paradigma vibratorio.

En tanto no podamos interactuar conscientemente con este ciclo de siete
anos y en tanto no podamos ajustado en el nivel emocional, seremos esclavos
de él sin ser conscientes de ello. Y lo que nos va a permitir intervenir en sus
procesos Yy dirigir su rumbo consciente y responsablemente es nuestra
disposicion y nuestra capacidad para hacernos conscientes de los mecanismos
de nuestro destino impreso. Sélo cuando lleguemos a este punto podremos
comenzar a restablecer y explorar lo que en la actualidad sélo podemos ver
como libre albedrio.

Intervenir conscientemente en nuestro destino es exactamente lo que ocurre
cuando empezamos a neutralizar conscientemente el desequilibrio de nuestro
cuerpo emocional reduciendo nuestra carga emocional negativa e
incrementando nuestra carga emocional positiva. Una vez estas dos cargas
alcanzan el equilibrio mutuo, se disuelve la sensacion de experimentar pola-
ridades emocionales, y se restablece a su maximo potencial la relacion que
mantenemos con nuestro cuerpo emocional. Asi es como tomamos las riendas
de nuestra vida y, en consecuencia, asi es como podemos vivir segun un
proposito. Desde esta perspectiva, asumir la responsabilidad sobre la calidad
(contenido emocional) de nuestra experiencia vital es la puerta de entrada
hacia la verdadera libertad personal.

Durante las primeras seis sesiones del Proceso de la Presencia, nuestro
enfoque se situa, asi pues, en adquirir conciencia de los efectos de nuestra
carga emocional negativa y en aprender el modo de reducir conscientemente
estos efectos. A partir de la séptima sesibn comenzaremos a poner el énfasis
en la activacion de la conciencia consciente en nuestra carga emocional
positiva. De este modo comenzaremos a construir conscientemente los
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cimientos para nuestro regreso al equilibrio.

Lo ideal es que intentemos conseguir el equilibrio entre nuestra carga
emocional negativa y nuestra carga emocional positiva, puesto que de este
modo podremos alcanzar la armonia emocional, a despecho de lo dificultosas
que puedan ser las circunstancias de nuestra vida. Y sélo es posible este
equilibrio emocional cuando hemos reducido nuestro nivel de dolor y malestar
hasta un punto en el cual podemos comenzar a ver todas las emociones como
energia en movimiento, en lugar de percibir algunas de ellas como experiencias
amenazadoras ante las que necesitamos reaccionar. Para lograr el equilibrio
emocional tenemos que alcanzar un estado de aceptacién en nuestro interior
en el cual ya no tengamos un orden del dia acerca de qué emociones desea-
mos experimentar.

Dicho de otro modo, para experimentar un equilibrio emocional verdadero,
hay que salir por completo de la polaridad en la cual nos movemos e ir mas alla
de la percepcion que nos hace preferir una emocion sobre otra. Recordemos
que, antes de que empezaramos a darle nombre a la energia, antes de que la
energia nos «importara», no era mas que energia en movimiento. Esto era
antes de que comenzaramos a intentar darle sentido a todo, cuando estabamos
en un estado de presentido. Nuestro regreso a la conciencia del instante
presente supone un reajuste de nuestras percepciones que terminara por
restablecer nuestra relacién neutral con la energia. Entonces, la energia en
movimiento se convertira en combustible para nosotros, un combustible que
iniciara un movimiento real en la calidad de nuestras experiencias. Entonces,
podremos vivir con un proposito.

Sdlo es posible la alegria cuando recibimos del mismo modo cualquier
tipo de energia.

Dicho de la forma mas simplista, la principal caracteristica de la carga
emocional negativa es que es desagradable. Es energia atrapada, bloqueada,
sedada y controlada. Nuestra resistencia ante su compulsion inherente a
moverse genera friccion, y esta friccion hace que el calor se filtre en todos los
aspectos de nuestra experiencia. Este calor interno hace que, literalmente,
nuestra vida se convierta en un infierno. Pero estamos tan habituados a este
calor interno que, en general, ni siquiera sabemos lo que esta sucediendo.

Sin embargo, manifestamos visiblemente un reflejo de este calor interior en
nuestro mundo exterior. Nuestra experiencia exterior se ha convertido en un
verdadero pozo negro de combustion. Moldeamos nuestras circunstancias
externas calentandolas, hirviéndolas y quemandolas. Calentamos
practicamente todos nuestros alimentos, asi como muchos de los liquidos que
ingerimos, desde el café hasta el alcohol, generando calor en nuestra
experiencia. Muchas de las sustancias de las que somos adictos a ingerir,
como el azucar, generan calor en nuestro cuerpo. Incluso hemos hecho
cigarrillos, un medio para quemar y calentar el aire que respiramos. Nuestras
formas externas no pueden moverse por este mundo sin este proceso de
combustion. El gradual calentamiento de nuestro mundo exterior es una
manifestacion de nuestra inconsciente combustion interna, y la intensa
resistencia que ofrecemos a ser auténticos aviva las llamas. En tanto nos
sintamos mas cémodos con la ficcidén y la apariencia que con la presencia, nos
sentiremos mas cémodos viviendo en un mundo en llamas. Si no podemos
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percibir nuestro propio calor interno, tampoco podemos percibir cual es real-
mente la naturaleza del «infierno».

Describimos mentalmente esta condicion de calor interno que generan las
emociones mediante diversos nombres, pero la trinidad que los representa a
todos es el miedo, la ira y el pesar. Miedo, ira y pesar son definiciones
mentales de las consecuencias de nuestro calor interno. Si comprendemos la
relacion existente entre el calor y nuestra carga emocional negativa, y si com-
prendemos que el cuerpo emocional esta simbdlicamente relacionado con el
elemento agua, obtendremos una nueva apreciacion de muchas de las
expresiones de nuestra lengua que sintetizan la sobrecarga emocional:

«Al calor del momento», «Discutieron

acaloradamente», «Me va a estallar Ia

cabezay,

«Desfogarse», «Decidir con la cabeza fria»,

«Me hierve la sangre».
El nivel de nuestro calor interno, o de malestar del cuerpo emocional, se
determina por la intensidad de la experiencia original de la infancia que la
imprimi6. Aparte del metaférico fuego infernal que hemos hecho de nuestra
experiencia exterior del mundo, este malestar interno se manifiesta
principalmente de dos modos.

1, El drama. La primera consecuencia de tener un exceso de carga emocional
negativa es la manifestacion del drama exterior. Los dramas son los «actos»
que utilizamos para ganarnos la atencion y la aceptacion de los demas.
Todos disponemos de una amplia gama de actos probados y revisados que
concebimos cuando nos frustraron nuestro comportamiento auténtico,
cuando se nos entrené para que dejaramos de ser espontaneos. Estas son
nuestras reacciones ante el mundo. Durante la infancia, y como parte de
nuestro proceso de impresion emocional, todos pasamos por experiencias
en las cuales alguien nos desalentdé cuando nos comportabamos de un
modo auténtico, reconformando mediante la disciplina nuestra manera de
conducirnos hasta conseguir de nosotros un comportamiento
calculadamente apropiado. Con ello se pretendia que fuéramos socialmente
aceptables dentro del mundo de los adultos. Pero un nifio alegre y creativo
es energia pura en movimiento y, para incorporarlo en el mundo de los
adultos, o para «vivir en el tiempo», como decimos en el Proceso de la
Presencia, los progenitores y el medio social en el cual vive el nifio iniciaran
un proceso mediante el cual extirparan de él sus comportamientos
espontaneos. Aunque el comportamiento espontaneo se considera gracioso
para un nino de dos anos, se convierte en inapropiado para un nifio de
ocho, e incluso puede que sea ilegal para un joven de dieciocho. Por
ejemplo, ir por ahi desnudo, en publico, puede estar bien para un nifio de
dos afos, pero ir desnudo en publico en la escuela se considera un
comportamiento inapropiado para un nifio de ocho afos, mientras que, en la
mayoria de las sociedades, es un comportamiento ilegal para un joven de
dieciocho. Pero no estamos discutiendo aqui si se debe atemperar o no el
comportamiento espontaneo. Lo que nos importa aqui son las
consecuencias de este proceso disciplinario.

Nuestros padres son, habitualmente, quienes inician y llevan a cabo la
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remodelacion de nuestro comportamiento espontaneo, y lo hacen utilizando
palabras como basta y no. Pero lo que no es evidente para el mundo es que el
comportamiento espontdneo nunca se detiene cuando se interrumpe mediante
una disciplina impuesta. Simplemente, se transforma en otra cosa. Se convierte
en drama calculado. Se convierte en resistencia. La presencia del nifio se
convierte en la ficcion y la apariencia de un adulto. Nuestro calculado drama es
eficaz en el sentido en que nos hace aceptables para el mundo de los adultos;
pero, al mismo tiempo, convierte a nuestro yo auténtico en algo inaceptable
para nosotros. Esta situacion interior genera conflicto, y este conflicto se refleja
después en el exterior en los medios que utilizamos para ganarnos la atencién
y la aceptacién del mundo. En esto se inspiran la mayoria de nuestros dramas.
Nuestra resistencia actual a ser auténticos es también un catalizador que
afiade mas calor a nuestro cuerpo emocional, porque la resistencia, por su
propia naturaleza, genera friccidn, y la friccion genera calor.

En cuanto nos dimos cuenta de que determinados aspectos de nuestro
comportamiento auténtico ya no eran aceptables, desarrollamos pequefios
actos que nos permitian encontrar formas de ser aceptables. Lo que nos
indicaba si estos actos nos eran utiles o no, era cuanta atencién obteniamos de
nuestros padres y de nuestra familia inmediata cuando los llevabamos a cabo.
Y solia suceder que cualquier atencion, aunque fuera negativa y tuviera
consecuencias desagradables, era mejor que el no recibir atencion alguna. En
consecuencia, nuestro repertorio de «actos» se disefid de tal modo que terminé
albergando comportamientos que obtenian tanto atencion negativa como
positiva. Estos actos no auténticos se convirtieron en parte del repertorio
dramatico del que echamos mano hasta este mismo momento en nuestra expe-
riencia vital cada vez que buscamos la atencion o la aceptacion de nuestro
mundo.

Este deseo de atencion y aceptacion se puede canalizar de forma positiva y
creativa a través de las artes interpretativas y creativas, pero esto supone que
primero tenemos que darnos a nosotros mismos la atencidn que estamos
buscando en los demas.

Por debajo de todos nuestros deseos de atencidén y aceptacion se halla el
anhelo de reducir el malestar o el calor generado por nuestra carga emocional
negativa. Nuestro drama es la creencia de que alguien «ahi fuera» puede
aliviar o eliminar este malestar por nosotros.

La automedicacion: la sedacién y el control. La segunda consecuencia de
llevar un exceso de carga emocional negativa es también un tipo de
comportamiento dramatico que surge de una reaccién ante nuestro malestar
interior. Sin embargo, este comportamiento, en vez de estar dirigido hacia fuera
para ganarse la aceptacion y la atencion de los demas, esta dirigido hacia
dentro, hacia nosotros mismos, en un intento por reducir nuestro malestar
interior. En el Proceso de la Presencia denominamos a este comportamiento
automedicacion, y se manifiesta como una forma de sedacion o de control.

Cada vez que surge alguna situacion que hace que nuestra carga
emocional negativa comience a filtrarse en nuestra conciencia consciente, es
decir, cada vez que empezamos a sentirnos incomodos en nuestro interior,
intentamos sedar o controlar esta experiencia. Vamos a estudiar con mas aten-
cion estos dos comportamientos:
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La sedacion es una disfunciéon de nuestro lado femenino, y pretende

adormecer nuestro malestar. Por ejemplo, la necesidad habitual de consumir

alcohol es un intento de sedar nuestro malestar interior; estamos ahogando

nuestros verdaderos sentimientos. La expresion popular es ahogar las penas.
El control es una disfuncion de nuestro lado masculino, y pretende
imponerse a nuestro malestar o someterlo. La necesidad habitual de fumar
cigarrillos es un intento de controlar este malestar. En cualquier situacion en
la que nos sentimos confusos o desorientados, es decir, en cuanto
empezamos a sentir que perdemos el control, echamos mano del cigarrillo,
porque fumando sabemos al menos lo que esta pasando, dandonos la
sensacion de que tenemos control sobre ese momento incomodo.

El consumo de marihuana estd muy extendido y es muy popular en este
planeta debido al hecho de que combina y ofrece tanto sedacion como control.
Los comportamientos de sedacién y de control pueden variar desde los mas
descarados hasta los mas sutiles. En tanto no reduzcamos sustancialmente
nuestra carga emocional negativa, todos estaremos automedicandonos de una
u otra manera. La busqueda de la «felicidad» es automedicacion. El anhelo por
«pasarlo bien» se basa normalmente en el control. El anhelo por hacernos las
cosas mas «faciles» se basa normalmente en la sedacion.

Podremos descubrir la identidad de la emocion negativa que hay tras la
carga que llevamos deteniendo nuestros habitos y adicciones. Las emociones
que emerjan entonces nos revelaran la naturaleza y la intensidad de la carga
emocional negativa que, inconscientemente, nos impulsa hacia ese
comportamiento de automedicacion. Todas las adicciones son automedicacion,
y todas ellas se nos trasmiten mediante impresién vibratoria, emocional, mental
y fisica. La reduccion efectiva de nuestra carga emocional negativa es el unico
tratamiento causal para la adic-cion que tiene un efecto real y duradero. El
habito fisico externo de automedicarse es el efecto de una afeccion emocional
interna, de ahi que no sirva de mucho dejar los comportamientos de au-
tomedicacién sin liberarse de la carga que hay tras ellos. Lo unico que
conseguiremos sera que nuestra automedicacion se transferira de un patron de
comportamiento a otro.

El alcance de la carga emocional negativa es lo que diferencia a la persona
que esta «al cargo» de su vida de la persona que esta «llevando una carga» en
la vida. Cuando una persona entra en nuestra esfera de conciencia, no se nos
hace evidente de inmediato si esta «al cargo» o si «lleva una carga». Pero, si la
observamos durante cierto periodo de tiempo, su comportamiento nos lo dira
todo. Todo el que lleva una carga emocional negativa sustancial exhibira mas
pronto o mas tarde sus dramas fisicos, mentales o emocionales, que se
manifestaran automaticamente en sus experiencias vitales externas. Pero
también encontraremos en su proceder comportamientos de automedicacion;
ya que dispondra de unos medios bien establecidos de sedacion y de control
mediante diversos habitos y adicciones. La aceptacion social del alcohol y de
los cigarrillos nos permite autome-dicarnos abiertamente, sin sentirnos
violentos por nuestra incapacidad para integrar nuestra desagradable situacién
emocional interior.

Lo bueno del asunto es que no es éste un problema por el cual nos vayan a
meter en prision de por vida. Desde el principio del Proceso de la Presencia,
nos hemos estado entrenando para fortalecemos interiormente, con el fin de
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reducir conscientemente nuestra carga emocional negativa mediante la
aplicacion de una herramienta perceptiva denominada proceso de limpieza
emocional. Estamos familiarizados ya con los componentes de esta
herramienta, porque en las ultimas cuatro sesiones hemos estado trabajando
con cada uno de sus cuatro pasos. Es una herramienta potente, aunque suave,
que esta disefiada para que desestimemos fisica, mental y emocionalmente los
comportamiento reactivos, y para inculcarnos comportamientos de reex-
ponentes. Y esto es importante, porque todo comportamiento reactivo afnade
calor en nuestro cuerpo emocional.

Si aplicamos diligentemente el proceso de limpieza emocional siempre que
nos resulte posible, transformaremos gradualmente la calidad del conjunto de
nuestra experiencia vital, que pasara de ser una experiencia de anhelo por
alcanzar la felicidad y sentirnos bien a una experiencia en la cual sentaremos
los fundamentos de una alegria y una creatividad auténticas. La constancia en
la apli cacion de esta herramienta convertira automaticamente cada experiencia
problematica en una oportunidad para el crecimiento emocional. Cualquier
friccion, en lugar de ser un catalizador que aumente el calor, se convertira en
una oportunidad para el movimiento. Y asi es como se supone que tiene que
ser. Cuando lleguemos a dominar el proceso de limpieza emocional nos
liberaremos de la ansiedad, porque sus consecuencias nos demostraran mas
alla de cualquier duda que toda situacion vital que percibamos como
desagradable se puede integrar conscientemente.

EL PROCESO DE LIMPIEZA EMOCIONAL

Hasta el momento, en el Proceso de la Presencia se nos han ensefiado cuatro
procedimientos:

1. En la segunda sesion se nos enseio a ver los recuerdos no integrados
internos que salian a la superficie y se convertian en reflejos externos,
en el mundo. A esto lo denominamos identificar al mensajero.

2. En la tercera sesion se nos enseiid a acceder a la informaciéon del
contenido emocional de estos recuerdos emergentes. A esto o
denominamos captar el mensaje.

3. En la cuarta sesién se nos ensené a sentir de forma compasiva, y por
tanto a atender, el dolor y el malestar que generan estos recuerdos que
emergen. Nos referimos a ello como sentirlo para sanarlo.

4. En la quinta sesidén se nos ensené a restablecer la conexion energética
con nuestro yo infantil, es decir, el punto causal de estos recuerdos
que salen a la superficie.

El proceso de limpieza emocional es un procedimiento que combina estos
cuatro pasos en una unica herramienta perceptiva. Si se usa con constancia,
esta herramienta traza un nuevo sendero para nuestra conciencia, un sendero
que nos transforma automaticamente de una persona reactiva en una persona
responsable. Y esta herramienta también rinde tributo al sendero de la
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conciencia.

Las implicaciones de la aplicacion insistente de esta herramienta son que,
con cada aplicacion, reduciremos suavemente la carga negativa que quedod
impresa en nuestro cuerpo emocional durante los primeros siete anos de
nuestra vida. A medida que disminuya el calor, y por tanto el malestar de
nuestro cuerpo emocional, comenzara a desmoronarse automaticamente nues-
tro sistema de creencias negativas acerca de nosotros mismos y del mundo
que nos rodea. A su vez, y también automaticamente, disminuiran los dramas
de los que hacemos uso en nuestra experiencia vital para obtener atencion y
ser aceptados, y se desactivaran suave y gradualmente las causas de nuestros
comportamientos de automedicacion. Y, como consecuencia de todo ello,
nuestras experiencias internas y externas se haran mas agradables,
floreciendo en nosotros una paz interior y una armonia exterior crecientes.

Si aplicamos esta herramienta con constancia, nos daremos cuenta de una
vez por todas del lugar donde reside nuestro poder: en nuestra presencia
interior. Con la aplicacion constante del proceso de limpieza emocional, nos
daremos cuenta de las consecuencias inmediatas, confirmando con ello que la
calidad de todas nuestras experiencias externas esta determinada por nuestro
estado interior. El instante en el que nos demos cuenta de esto sera el
momento en que reconquistaremos conscientemente nuestra libertad, porque
entonces sabremos con certeza, con la certeza que nace de la propia
experiencia, que somos responsables en un ciento por ciento de la calidad (del
contenido emocional) de nuestra experiencia vital. Esta certeza es el resultado
inevitable de la aplicacion reiterada de esta herramienta.

El proceso de limpieza emocional precisa de una disposicion sincera para
ser responsables. Nos hemos entrenado ya en su utilizacidon, ya que nos
hemos estado preparando durante las cuatro ultimas sesiones. Ahora lo Unico
que necesitamos es iniciativa y paciencia. En definitiva, no aprendimos a
caminar dando un solo paso. Aprender a utilizar esta herramienta es como
aprender a caminar de nuevo. Es un acto de aprendizaje similar al que supone
ponerse de pie y mantenerse sobre los propios pies emocionales,
responsablemente, por vez primera en nuestra vida de adultos. De ahi que se
nos pida que seamos pacientes y que mantengamos nuestro compromiso.
Debemos comprometernos a aplicar esta herramienta cada vez que se nos
presente la oportunidad de hacerlo, y tenemos que ser pacientes hasta que las
consecuencias de su uso se manifiesten en la calidad de nuestra experiencia
vital,

La fuerza, del proceso de limpieza emocional radica en que es al ciento
por ciento causal y, como tal, sus beneficios son inevitables.

Los mecanismos de esta herramienta se nos haran obvios porque estamos ya
entrenados para responder, y porque ya hemos acumulado suficiente
conciencia del instante presente como para hacerlo asi. A partir de este
momento del Proceso de la Presencia, la velocidad a la que se reduzca la
carga negativa de nuestro cuerpo emocional estara literalmente en nuestras
manos.

Los recuerdos inconscientes no integrados, las raices de nuestra carga
emocional negativa que estan saliendo a la superficie para que las
desarraiguemos, son facilmente identificables por cuanto, hasta cierto punto, se
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nos van a aparecer bajo la forma de esas circunstancias especificas o de esos
comportamientos que exhiben los demas que nos perturban. En general,
cuando nos sentimos perturbados, nuestro comportamiento sigue un sendero
concreto, que nos introduce en un estado predecible de reaccién. Aprendimos
a entrar en este estado de reaccidon siendo nifnos, observando cémo
interactuaban nuestros padres con nosotros y cémo interactuaban con sus
obstaculos y sus problemas, tal como los percibian ellos. EI comportamiento
reactivo se nos transmiti6 automaticamente dentro del proceso de impresion
emocional. Pero, si no decidimos conscientemente en algun momento
desaprender este comportamiento y sustituilo por un comportamiento
responsable, el comportamiento reactivo pasara automaticamente a nuestros
hijos. La diferencia entre el comportamiento reactivo y el comportamiento
respondiente es que el comportamiento reactivo anade siempre combustible al
fuego, mientras que el comportamiento respondiente arroja agua al fuego. Una
vez mas, todo estriba en el «calor».

Asi pues, ¢cOmo nos comportamos cuando reaccionamos
inconscientemente ante nuestra experiencia vital?

En primer lugar, cuando sucede algo que no es de nuestro agrado o que da la
impresion de que insulta nuestra sensibilidad, nos disgustamos
automaticamente. En esta situacion, habremos reaccionado. Una reaccion es
cualquier comportamiento fisico, mental o emocional que confirma que
atribuimos automaticamente la causa, y por tanto la responsabilidad de nuestro
disgusto, a factores externos. Y esto se hace mas evidente por el hecho de que
el comportamiento reactivo, de un modo u otro, directa o indirectamente,
recurre a la culpabilizacion. Y el resultado de la culpabilizacion, tanto si se
admite como si no, es la propia culpabilidad, el remordimiento y la verglenza.
Todos hemos pasado una u otra vez por la experiencia de enfadarnos, culpar a
los demas vy, luego, cuando hemos recuperado la calma, sentirnos aver-
gonzados por lo que hemos hecho. Todo esto no es mas que underroche de
energia, y se puede evitar. Por tanto, la trinidad de la estructura del
comportamiento reactivo es:

Disgustarse - culpabilizar - sentirse culpable, sentir remordimiento o
verglenza.

Vamos a examinar la trinidad de este patrén de comportamiento reactivo con
mas profundidad, puesto que ahora tenemos la suficiente conciencia del
instante presente como para ver con exactitud lo que esta pasando realmente.

1. Para comenzar, examinemos la idea de «disgustarse» o «enfadarse».
Probablemente, mas que disgustarnos, lo que ocurre es que se nos pone a
prueba. En cualquier caso, no habra sido la primera vez. Es evidente que el
acontecimiento que nos disgusta se ha repetido una y otra vez en nuestra
vida porque estamos re-actuando, reaccionando. Examine la palabra reac-
cion de forma visual. Una re-accién es, por definicion visual, la repeticion de
una accion concreta; es una accion repetida. La estructura de esta palabra
nos dice que el acontecimiento que nos confronta no ha llevado a ningun
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comportamiento nuevo por nuestra parte. Ha evocado un patrén de
comportamiento habitual y predecible, que sigue emergiendo una y otra vez
en cada ocasion en que tiene lugar una situacion desencadenante similar en
nuestra experiencia. La primera fase en la trinidad del comportamiento
reactivo es, asi pues, comportarnos como si estuviésemos disgustados.
Esto supone la representacion automatica de un drama fisico, mental o
emocional calculado, habitual y, por tanto, predecible. Este drama en
particular quedd impreso en nuestro cuerpo emocional durante la infancia,
cuando presenciabamos de qué modo respondian nuestros padres ante un
acontecimiento similar.

2. La segunda fase de la trinidad del comportamiento reactivo es que,
cada vez que se nos pone a prueba de esta manera, recurrimos a un
tipo muy especifico de drama, un drama que tiene siempre el mismo
objetivo: culpabilizar. Dicho de otra manera, el