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[00:00:00]
Anfitrion:

Thomas:

Bienvenidos a El Arte de la Comunicacion Transparente, Sesion 5
del curso.

En esta sesion Thomas nos recuerda lo que significa ser testigo de nuestro
paisaje corporal interior —el fisico, emocional y mental— y nos lleva a
través de una practica de presencia. También nos habla acerca de como
entrenarnos a nosotros mismos para acceder al conocimiento intuitivo,
como notar y utilizar las irritaciones sutiles en nuestra practica, y como
caminar un sendero consciente significa que los bloqueos y dificultades
en nuestra vida diaria no obstaculizan el camino — sino que son el camino.

Después de la sesion de teoria Thomas responde a preguntas de aquellos
que atendieron a la sesion en directo.

Como recordatorio, esta grabacion fue efectuada durante una emision

en directo y por tanto podrian oirse referencias temporales, incluyendo
referencias a este curso teniendo lugar a lo largo de 7 semanas. No todas
estas referencias son aplicables al curso auto regulado; se han conservado
para mantener una grabacion fluida de alta calidad que permite mantener
intactas las ensefianzas.

A continuacion, aqui esta Thomas.
Hola a todos.

Estoy feliz de que estemos de vuelta. Espero que hayan gozado las
practicas sugeridas de la Ultima vez y de las veces anteriores.

Antes de continuar a través de nuestro viaje a través de la comunicacion
como un camino del despertar, vamos a resumir un poco lo gue hemos
hecho hasta ahora. Una y otra vez, la pregunta es: “¢Cual es la practica?
cCOmMmo podemos realmente poner todo esto en practica?”

Revision de sesiones previas: la practica es clave

Lo que estamos viendo poco a poco es la gran variedad y cantidad de
practicas que, juntas, aportan crecimiento y evolucion espiritual cuando
las aplicamos en nuestra vida diaria. Por ejemplo, {qué aspecto de mi
practica aplico en una conversacion normal?
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[00:05:00]

Primero, hemos dicho que la atencién plena significa que se ha creado
una sincronfa en mi interior o que yo presencio mi percepcion actual. Esta
impresion actual es lo que percibo de mi cuerpo, mis ilusiones, mi mente,
v lo que percibo fuera, el espacio en el que estoy sentado, lo que escucho
del exterior, lo que siento del exterior, |0 que saboreo, lo que sea.

El primer paso siempre es practicar la plena atencion de este momento. Es
la puerta hacia el misterio. La plena atencion es como estar caminando en
una bola, ver el planeta como una bola y caminar encima de él. La plena
atencion es la entrada, encuentras una entrada hacia el momento.

Pero en la escena espiritual, el momento es un término gue se usa mucho:
“estar en el momento”. Pero, dqué significa realmente?

Para los misticos, estar en el momento no significa simplemente estar
sincronizado con mi percepcioéon actual. Esto es un pre-requisito, pero es el
estado de principiante del momento mistico. Es la puerta de entrada. Es
como encontrar la puerta para entrar en el momento.

Pero el momento, en términos misticos, no tiene mucho que ver con este
minuto o segundo en el tiempo. Eso es solo una ayuda. La dimension
mistica es mucho mas grande que el 2016, es mucho mas grande que
esta conversacion.

Pero esta conversacion, en un alto grado de presencia y de coherencia, es
potencialmente una entrada para llegar a un nivel de consciencia mayor,
gue siempre estd aqui, aungue casi siempre estamos caminando fuera,
sobre la bola.

Estamos ocupados caminando en lugar de estar sincronizados con el
ndcleo del momento mistico. Y el momento mistico, como dijimos en
los primeros modulos, es el lugar al que nosotros podemos despertar,
abrazando todo el pasado vy el futuro de la vida en este preciso momento.

Esto es algo muy profundo pero en nuestra conversacion hemos dicho:
“¢Cual es la practica y la conversacion?”

Presenciar la percepcion para crear espacio interior

Empezamos con plena atencion, presenciando mi percepcion actual.
Simplemente, ahora cuando medito, cqué esta sucediendo en mi cuerpo?
cQué estad sucediendo en mis emociones? cQué estd sucediendo en mi
mente? Y qué sucede en mi percepcion externa?
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Y lo presencio.

Presenciar la percepcion te conduce a tener mas espacio interno. Cuando
estoy mas presente con mi percepcion siento que tengo mas espacio. Mas
espacio dentro, pero también mas espacio para recibir lo de fuera en mi
adentro. La practica contemplativa por la mafana es valida si la pongo

en practica.

Este curso solo es valido si lo pongo en practica. No espero que este
curso me dé simplemente informacién. La practica espiritual no funciona
asi. Hay informacion y conocimiento, necesito practicarlo para poder ser
receptivo a informacion y conocimiento mas profundos.

No puedo pedirle a la vida que me dé mas informacion sin practicar. Hay
un nivel de informacion, lo pongo en practica, abro la puerta y entonces
puedo entrar. La puerta en mi practica si es informacion pero, cqué hago
con esto en la vida®?

Lo que hago con esto en la vida es solo abrirlo hacia mi a través de la
practica. Si ejercito la plena atencidén cuando me siento a meditar en la
mafana, si practico el espacio interno cuando estoy meditando, tengo ya
una practica que puedo realizar en mi vida cotidiana. Significa que cuando
estoy en el trabajo, cuando estoy con mi pareja, con mis amigos, en toda
conversacion, hago o mismo.

La segunda parte de la practica de la que ya hemos hablado es presencia,
y comunicar como si mi cuerpo estuviera lleno de ojos. Cuando estoy
hablando a alguien no solo estoy hablando desde aqui. Siempre estoy
comunicandome como en una experiencia corporalmente completa.
Siento todo mi cuerpo, siento si estoy de pie o sentado, me siento
enraizado en el espacio en el que estoy.

Si estoy frente a cientos de personas para dar una conferencia, o me
siento en una sala con una persona, no importa. Es algo que yo practico
de cualquier manera. Siento mi energia vital, mi energia vital se eleva vy
se convierte en una experiencia, se convierte en sensaciones corporales,
sentimientos, emociones, pensamientos, imaginacion, percepciones.

Y puedo enraizarla nuevamente. Como dijimos, cuando camino, camino
hacia afuera, enraizo. Cuando mando muchos e-mails y mi energia sube,
mi energia mental estd alta, aprendo a enraizarla. Mi pelvis, mis pies, mis
piernas, las siento.
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[00:10:00]

Hasta que un dia esto ya es normal. Eso es mi estado normal de estar en
el mundo. Soy testigo, me encuentro, me comprometo vy participo en el
mundo como una plena experiencia emocional, corporal y mental.

c¢Por qué estoy diciendo esto? Porque —al menos en algunos estadios de
mi practica espiritual, esto es importante— una vez que estoy enraizado
también siento tu enraizamiento mientras tu me hablas.

Imaginen a Pedro y a Susana cuando estan hablando, y Pedro me dice que
tuvo dificultades con su companera.

Dijimos entonces que los conflictos relacionales se sienten interiormente
muy amenazadores. Pedro viene con muchas ideas, muchas cosas,
muchos pensamientos acerca de irritaciones en esta relacion.

Pero de lo que necesita ocuparse, primero que nada, es del miedo
existencial. Sin esto, solo estoy con las ideas que tiene Peter sobre su
compafera y eso no es de ayuda.

Si hago esto, como dijimos en la dltima sesion, estoy apoyandolo en
su sombra. Yo realmente quiero ayudarlo pero lo ayudo en algo que
realmente no le ayuda.

Si yo descanso en mi propio estar, siento cuando ¢l viene que esta muy
agitado. Puedo sentir eso. Puedo enraizarme a mi mismo en sentirlo a él,
ya sea con palabras o sin palabras, una invitacion para que esta agitacion
sea sentida a través de alguien. Si él no lo siente conscientemente, yo

lo puedo sentir conscientemente. Puedo conectarme con ello, mi tren
encuentra la velocidad adecuada. Entonces poco a poco, lentamente,
encontramos un espacio mutuo. Esto significa que con mi campo
energético conectado con lo que es, y desde alli, encontramos un
movimiento emergente mutuo.

La escucha total con el cuerpo, el cuerpo entero comunicando vy
participando es clave porgue mi cuerpo es una herramienta muy, muy
importante para recibir la informacion. Mi cuerpo no es solo el contenedor
en el que vivo, con el gue me muevo a través de la vida. Mi cuerpo es una
herramienta muy consciente y un instrumento con el que vivo la vida.

Si quiero ser mas preciso en las conversaciones, en la comunicacion,
necesito aprender a utilizar dicho instrumento.
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Si quiero ser un atleta y quiero correr 100 metros en 9.9 segundos vy algo,
necesito entrenar ese instrumento vy refinarlo finamente. Si quiero tocar el
piano excelentemente y quiero tocar en conciertos, necesito entrenar ese
instrumento para hacer de él un contenedor para la musica.

Y si quiero ser un practicante mistico necesito entrenar el contenedor
para permitir mas luz, consciencia, presencia y precision para participar en
las interacciones diarias y en mi red social.

Asi que tenemos ya tres cosas que son claves, son como el ABC. Tenemos
la plena atencion, tan a menudo como pueda. Cuando me lavo los dientes,
cuando lavo los platos, cuando hablo con personas, cuando camino afuera
en la naturaleza, o cuando espero mi avion, practico plena atencion.
Cuanto mas horas practico, como los pilotos, cuantas mas horas de vuelo
tengo, cuanta mas experiencia, mas se cablean los circuitos en un

espacio interior.

Entonces tenemos espaciosidad como resultado.

Cuanto mas me enfoco en mi presenciar, en mi meditacion, en la
espaciosidad, mas dominante se vuelve la espaciosidad en mi experiencia.
Asi que literalmente camino con mas espacio. Veo que esto es mi proceso,
es mi energia y mi estructura, y tengo espacio.

Dijimos la vez pasada —volveré a esto—, que uno de los cuatro pilares es
la sincronizacion. Sincronizar diferentes cosas para tener cierta coherencia
interna, como un paisaje interior, un panorama mistico interno. Un punto
en esta coherencia era espacio, si recuerdas, e informacion o estructura.
La estructura es mi cuerpo, es mi estructura emocional, mental vy fisica, v
la informacion es la energia que corre a través de esta estructura. Y
puedo atestiguarlo.

Ya practico un pilar en esta plena atencion y espacio presencial. Después
practico caminar como una experiencia completa. Camino por la vida,
pero me siento enraizado y mi cuerpo es como una antena.

[00:15:00]
Esa antena es verdaderamente un instrumento mistico. En la enseflanza
mistica estamos creando ese instrumento para estar incluso
mas refinados.

Pero entonces algunos preguntan: dya soy muy sensible? Si. Refinamos
aln mMas pero nos enraizamos mas. Cuantas mas raices tenga el arbol, mas
sensibilidad puede sostener. Y si la necesito, la tengo disponible.
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Eso no significa que necesito sintonizar profundamente con toda la gente
gue camina por la calle, esto tan solo lo hago con mi familia, con la gente

de mi comunidad y la gente con la que practico. Pero si lo necesito en una
conversacion, esta disponible para mi.

Mapear el paisaje de tu cuerpo interior

Cuando camino como una experiencia corporal plena, soy mas consciente
de mi instrumento. Puedo incluso dibujar un paisaje. Veo mi panorama
dentro y puedo sintonizarme dentro en diferentes niveles de mi cuerpo,

vy puedo describir un mapa con las partes de mi cuerpo que estan mas
presentes, mas accesibles, donde hay mas informacion, donde hay

mas vida.

Cuando me escuchas ahora puedes sentir qué partes de tu cuerpo tienen
mas vida, qué partes de tu cuerpo sientes inmediatamente y qué partes
de tu cuerpo necesitas concentrarte para percibirlas, y aun cuando te
concentras en ellas es un poco dificil.

Esto nos conduce a la siguiente practica. Tengo dos flechas, una va hacia
adentro, y cuando me preguntas cémo me siento, puedo facilmente
describir como me siento, puedo darte una reflexion coherente de mi
cuerpo, puedo darte una reflexién coherente de mis emociones y también
una reflexion coherente de mi proceso mental.

Parece muy facil pero no es lo que siempre obtenemos. A veces preguntas
a alguien cuadl es su estado emocional y la persona dice, mirando
hacia arriba:

—Um. Si. Si, me siento bien.
—Bueno, dqué significa que te sientes bien?
—Si, que todo esta bien.

Primero que nada, las emociones no suceden arriba [apunta sobre su
cabezal. Arriba es el panorama mental, y alli pensamos lo que sentimos.
Pero no sentimos, sentimos en el cuerpo. Cuando sentimos vy ya veo
gue no estas sintiendo en tu cuerpo sino que estads pensando en lo

gue sientes, yo no obtengo una expresion coherente de lo que sientes.
Escucho lo que piensas acerca de lo que sientes.

Ahi estd el cuerpo, emociones y la mente. A menudo la energia emocional
se va por un atajo a mi cuerpo o0 a mis pensamientos. Entonces o te digo
gue pienso mucho o te digo: “oh, tengo una tensién en mi corazéon”.
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Esto esta bien y es importante saberlo, pero no es una
reflexion emocional.

“Siento una tension en mi cuello”. Estupendo. Esa es una sensacion fisica,
es una sensacion energética en el cuerpo, pero No es una
expresion emocional.

Si me voy volviendo mas preciso, voy a escuchar cudn a menudo en mi
vida no obtengo una expresion coherente. Suena muy facil, una expresion
coherente emocional, una expresién coherente fisica y una expresion
coherente mental, pero en nuestra vida cotidiana a menudo tenemos una
mezcla. Entonces hay conflictos de entendimiento.

La proxima practica nos conduce al hecho de que cuando estoy
descansando en mi cuerpo, podria decir: “Arriba esta la mente, en medio,
el mundo emocional y abajo el cuerpo”.

Son como partes de un puzle gue encajan juntas. Toda la evolucidon de un
ser humano vy la evolucion de la humanidad atravesd diferentes etapas.
Ha creado diferentes fases de nuestro sistema nervioso, diferentes fases
de nuestro sistema emocional, diferentes aspectos del cuerpo. Cuando
trabajan juntas y son coherentes, eso es lo mejor para nuestra vida vy el
mejor sistema de comunicacion interior.

[00:20:00]

Escuchando con nuestros tres cuerpos: fisico, emocional, mental

Si escucho con mis tres cuerpos y cada vez tengo mayor claridad (y

hoy también vamos a ver qué es una sombra, porque esto hace todo el
asunto mas complicado), si escucho como una experiencia corporal total,
entonces mi campo energético... voy a dibujar esto por un momento y
después empezaremos la meditacion. [ Thomas ilustra estos conceptos en
el Dibujo 1.]
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Dibujo 1

Digamos que aqui hay un participante contento en el curso de
comunicacion transparente. Ha practicado muchas competencias de
cuerpo interno, estd enraizado, sentimos desde aqui hasta aqui el cuerpo.
[Dibuja una persona con una flecha hacia abajo, de la cabeza a los pies.]

Después decimos que hay un “campo energético”, que no es nada mas
gue una percepcion muy refinada de un ser humano en su medioambiente.
Y hay diferentes niveles de ello. En el conocimiento mistico hay un
conocimiento muy fino de los niveles de percepciéon que tenemos. [Dibuja
una linea punteada en semicirculo alrededor de la persona, de la cabeza a
los pies, con lineas punteadas radiando desde la persona hacia

el semicirculo.]
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Si ese campo energético, como dijimos como tarea, si eres testigo por una
semana cuando te sientas en un café o cuando estas con tu pareja o en

un conflicto en el trabajo o en buenos tiempos en el trabajo, la percepcion
de tu medioambiente, ies siempre la misma? éSiempre igual, o algunas
veces, cuando tienes un conflicto con alguien te contraes, y entonces esa
percepcion regresa hacia adentro? De pronto, ese campo energético ya

no es tan grande como era antes. Es mucho mas pequefio. [Dibuja una
linea hacia la persona para la contraccion, luego un campo energético mas
pequerio a lo largo de la persona.]

Alguien te dice algo vy te ofendes. Ofenderse —como dijimos la vez
pasada— no es una nueva invencion de la humanidad. A través de
generaciones y generaciones, tal vez por miles de afos, las personas
se han ofendido. Es un patron de la evolucion, no es especial, aunque
te sientas muy especial cuando estas ofendido. Pero no es nada nuevo
ni especial. Incluso si sentimos que es muy especial cuando estamos
ofendidos, no es nada nuevo. Pero definitivamente aumenta nuestra
capacidad para ser conscientes de nuestro medioambiente.

Cuando estamos muy ofendidos normalmente nos vamos hacia adentro,

y esperamos hasta que el exterior venga y nos recoja en donde estemos.
Pero esto no es el potencial mas elevado para la consciencia. Es un habito
evolutivo, un patron, v a lo mejor mucha gente esta invirtiendo felizmente
en dicho habito, pero no es innovador. Cuando estoy ofendido no soy muy
innovador para nuevas cosas. Tal vez soy innovador en coémo

ofenderme mejor.

Ahora, cuando estoy ofendido retiro toda mi energia dentro de mf.
Cuando me contraigo, o en otras palabras cuando me resisto (¢qué
significa contraer?), estoy resistiendo mi experiencia actual. Eso es algo
importante que quiero observar el dia de hoy: éCuanto podemos estar
realmente con lo que sucede en nosotros?

Cuando digo “siento una presion en mi corazon” ya estoy contrayendo la
energia de mi corazon. Cierro una parte y no soy consciente de como lo
hice. Parece que sdélo ahora el efecto es visible en mi consciencia.

Asi que pregunto: “¢Como te sientes?”
“Tengo una presion en mi corazon”.
Pregunto: “¢Como empezd esa presion?

“No sé. Estaba en una conversacion. De pronto senti esta presion”.
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[00:25:00]

Entonces hubo un proceso inconsciente. De pronto, desde ese lugar
inconsciente, lo que queda es una presion en el corazdn. Ese es el sintoma
gue vemos, es un sintoma.

Antes de ir a la dindmica de las sombras, lo que quiero gue veamos es que
cuando hay una presencia plena, el campo energético estd expandido,
como dijimos antes, estd aqui. [Apunta de nuevo al campo energético mas
grande en torno a la persona.]

Esta es otra practica para hacer, lo dije la uUltima vez e invito a que
continden dicha practica, ser conscientes del estado de expansién o
contraccion de la energia en los espacios intersubjetivos.

Cuando aqui hay otra persona, que también tiene un campo energético
[dibuja una segunda persona, con un gran campo energético], lo mejor
es cuando ambos campos estan expandidos. Lo que significa que la
consciencia del exterior estda muy expandida. Puedo sentirte y tU puedes
sentirme muy bien. Tu tienes una percepcion de quién soy y yo tengo
una percepcion de quién eres tu. El espacio intersubjetivo se llena de
sintonizacion y presencia.

Eso es magnifico. Para llegar a eso es que estamos trabajando, a ese
estado en gue podemos mantener nuestra percepcion del exterior
conectada con la gente, con el grupo o personas con las que estamos
conectando. No importa si escribes correos electronicos, porgue si
escribes correos electronicos estas conectando a una persona. No importa
si hablas con una persona por Zoom, o si hablas con alguien por teléfono,
incluso cuando piensas en alguien, es lo mismo.

Por supuesto que si una persona esta contigo en la sala y hablas con esa
persona, dentro tienes una percepcion de ti mismo. Algunas personas
pierden su percepcion interna cuando sienten a otra persona. Eso también
es algo gque necesitamos trabajar, que yo pueda mantenerme conectado
conmigo mismo y que pueda sentirte a ti también, de forma que hay
percepcion interior y exterior. Va al interior de una persona y esta dirigido
hacia el exterior de dicha persona. Entonces mi paisaje interno, mi espacio
interior estd en mi consciencia, y también lo estd mi capacidad para estar
sintonizado con el exterior.

Esta es una cosa. Y tenemos va:

La practica de plena atencion, y la de consciencia de mi espaciosidad,
como practicas meditativas.
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Contemplar momento a momento, segdn camino por la vida.

Sintonizacion con la totalidad del cuerpo. En mi meditacion puedo hacer
una practica de competencia interna para expandir mi consciencia de
mi cuerpo.

La que es yoga. Decidimos entre lo que es yoga, lo que es practica y
lo que es integracion de sombra. Porgue algunas de las cosas, aungue
practiguemos mucho, es dificil para mi acceder a ellas porque se han
vuelto inconscientes.

Una vez gue son inconscientes el interruptor de luz en mi cerebro y en

mi sistema nervioso estd apagado, esa parte no emerge en mi. Entonces,
mi rodilla izquierda de alguna forma no esta completamente en mi
consciencia. Si practico mucho, a lo mejor va a incrementar un poco. Pero
podria ser que practique mucho y haga muy poco progreso, porgue no
solo necesita practica, también necesita trabajo de sombra.

Algunas partes puedo practicar y puedo literalmente llegar a ser mejor
porgue ya estoy conectado a ello de cualquier forma, y solo incremento
mi capacidad. Vamos a discernir entre practica vy trabajo con la sombra.

Discernir entre practica y trabajo de sombra

Algunas cosas puedo practicarlas. La meditacion puedo practicarla y

VOy a mejorar sentandome en silencio, en presenciar, en mantenerme
concentrado mas tiempo, en ser capaz de relajar mas rapidamente

mi sistema nervioso central a un estado de relajacion o de yin, o estar
conectado con mi futuro, con mi consciencia superior, la luz — éstas son
cosas gque puedo y necesito practicar, porgue generalmente son cosas que
necesitan expandirse.

Y hay otras cosas, como dijimos; los pilares, el de la sincronizacion
emocional, mental y fisico —las tres sincronizaciones—, el pilar de la
sincronizacion dentro vy fuera, v éstas son practicas de trabajo con
la sombra.

Para esto necesitamos trabajo de sombra, y para la sincronizacion del
espacio, informacion vy futuro necesitamos practicas contemplativas.

[00:30:00]
Este es un resumen de lo que ya hemos hecho. Tenemos ya muchas
practicas, gue juntas van a crear mas coherencia, y antes o después van a
resolver muchas peguefas situaciones de |la vida cotidiana.

©2016 por ThomasHUbl. Todoslosderechosreservados. Ninguna partedeestedocumentopuedeserreproducidootransmitidodeningun
modo o mediante ningun medio, electronico, mecanico, fotocopiado, grabacién, o sin el consentimiento por escrito de Thomas Hubl.



El Arte de la Comunicacién Transparente Sesién 5 e
DESPERTAR EN EL ESPACIO RELACIONAL

Quiero llevarlos nuevamente en un viaje contemplativo y después vamos a
profundizar las practicas y tal vez afadir algunas mas para
nuestra coleccion.

Después de esta sesion vamos a trascribir todo lo dicho hasta ahora sobre
“practicas”, y vamos a hacer nosotros una pagina de practicas para que
tengan ustedes una hoja con todas las practicas de este curso. Vamos a
continuar rellenando esa hoja hasta el final del curso y entonces tendras
completo el folio de practicas.

Comienzo de la meditacion

[00:35:00]

Bueno, vamos a hacer un viaje juntos. Siéntate comodo con la
espalda recta.

Si quieres puedes cerrar tus ojos.

Toma unos momentos y mira como cada exhalacion te lleva a profundizar
mas en tu sentar. Disfruta por unos momentos de la simplicidad de
sencillamente sentarte.

Hay muchos movimientos que quieren tomar tu energia hacia arriba
nuevamente, todo lo que pienso, todas las cosas que emergen en mi
cuando escucho lo que escucho en este curso o en mi vida en general.

Pero en la meditacion practicamos como si el vapor que emerge del agua
caliente regresara al agua. Que mi energia vital regrese a la base.

Inmediatamente, cuando mi energia esta sintonizada con cada exhalacion,
en mi pelvis, en mi vientre, en mi base, generalmente la actividad mental
se reduce, se hace mas lenta.Con curiosidad y precision percibo todo lo
gue esta sucediendo ahora en mi cuerpo.

Si realmente estoy sentado como si estuviera un tanto desarraigado de mi
mismo, si me siento muy activado ahora o relajado.

Cada exhalacion me conduce un poco mas profundo a la simplicidad de
estar sentado. Estar sentado, ser consciente del cuerpo sintiendo el grado
de tension o estrés. O de relajacion.

Si hay mucha tension en mi cuerpo o si se siente mi cuerpo mas libre y
relajado. Tal vez hay algunas areas que se sienten mas relajadas que otras.
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También percibo los movimientos sutiles en mi campo energético,
sensaciones de vivacidad, fluir. En una introspeccion de resolucion mas
fina, hay muchos movimientos sutiles.

En la cantidad de tension en mi cuerpo puedo ver cuanto realmente
digiero mi vida en este momento, o cuanta energia se queda sin digerir.
Algo de ello puede haberse quedado sin digerir durante aflos o décadas.

Y las areas libres, las que fluyen mas libremente, donde la vida puede
realmente fluir a través de mi y me quedo en un movimiento emergente,
co-creativo con la vida. Puedo responder a las experiencias y desafios en
una forma fluida.

Si hay areas con tension o estrés, solo observa si puedes dar la bienvenida
a la tension y al estrés con curiosidad, con cuidado. Que haya un
presenciar refinado de lo que es. Todo esto es aqui, ahora.

También incluye nuevamente el mundo emocional, mira a ver si el
panorama emocional esta libre, abierto, accesible, o si te sientes disociado,
si no sientes, o si estds sobrecargado por las circunstancias de la vida.

[00:40:00]
Codmo de valiente eres para realmente estar en tus emociones nucleares
como amor, dicha, miedo, tristeza, rabia, verglenza. Incluso con el
no-sentir.

Cuando estas emociones emergen, {cuanto puedes sentirlas sientes?
ccuanto puede tu atencion descansar en ellas?

Permite que dichas emociones, sentimientos, fluyan por tu sistema
emocional. ¢Cuales estan mas permitidas, tienen permiso de mas alto
nivel? cQué tipo de estados emocionales tienen niveles mas bajos de
permiso y no son tan bienvenidos en el control de fronteras?

Cuando hay tension en tu cuerpo, {puedes mirar debajo de la tension y
descubrir qué cualidad emocional no tiene permitida la entrada en
tu pals?

Qué emocion se regula a la baja, esta reprimida, esta retirada,
estd encogida.

Nuevamente vamos a observar la cualidad de la mente en el dia de hoy.
Tal vez la actividad de la mente se redujo a través de este viaje.
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Esta la actividad de la mente, los procesos mentales de los cuales puedes
ser testigo. Puedes sentir cada pensamiento viajando a través de
tu mente.

Incluso la sensacion fisica. Si presto mucha atencion puedo sentir el
pensamiento en mi cuerpo. Puedo sentir como agarro pensamientos,
cdmo me contraigo de forma muy sutil alrededor de pensamientos. Y
los pienso.

[00:45:00]
Algunas veces mi mente se siente mas contraida, algunas se siente mas
expandida. Cuando estd expandida también estd mas receptiva del futuro,
inspiracion, innovacion.

Después observar que eventualmente también hay, cuando estamos
atentos a nuestra percepcion, hay mas espacio dentro — nos sentimos
mas espaciosos, mas expandidos, hasta quietud.

Si hay mas espacio, permite a tu consciencia descansar en ese espacio.

En la espaciosidad, la vida aparece mucho mas como un campo gue como
un objeto separado. Puedo escuchar al espacio. Puedo escuchar
ese campo.

De nuevo, si hay alguna informacion para tu vida, cualquier cosa que
guiera emerger en tu consciencia, o algo gue necesita ser mas digerido, o
algo inspirador — vamos a darle unos cuantos momentos en silencio para
solo escuchar. Escuchar al espacio.

Y lo que emerja, déjalo pasar. Miralo. Siéntelo. Escuchalo. Déjalo ir.

[00:50:00]
Después, en la quietud, vamos a dedicar un momento, si tienes alguna
pregunta acerca de tu vida, o sobre cosas que no estén claras en tu vida,
en ciertas relaciones con personas. Tal vez puedes pedir en ese espacio de
silencio, en esa expansion silenciosa, con tus propias palabras, una mayor
claridad para tu interior, revelaciones, inspiracion, lo que sea correcto para
ti en tus propias palabras.

Es poner la intencion de que una mayor sabiduria envolvente surja en tu
vida. Permite que esta pregunta penetre en la espaciosidad.

Repitela dos veces mas.
Cuando estés preparado, déjalo ir.

Escucha y siente el espacio por unos momentos.
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Para terminar, cada uno que tome una situacion, una comunicacion, una
situacion en tu vida, tal vez de tu Ultima semana que aun recuerdes, en la
gue te sentiste estresado o muy estresado, donde te sentiste atascado,

y vamos a revisitar ese incidente, esa situacion. Vamos a conectarnos
nuevamente con dicha situacion.

Después miremos si podemos llegar a una informacion coherente. Cual es
la informacidon a nivel fisico, cual es la informacion a nivel emocional y a
nivel mental.

En dicha situacion, como te sentiste en tu cuerpo. éTe sentiste conectado,
enraizado, tenso, abierto?

Cual fue la cualidad emocional, {puedes decirlo, no puedes? Si puedes
decir qué sabor tenia, como de fuerte, contraida o abierta.

Y cual fue tu proceso mental. Solo ser testigo, sin ningun “deberia” o
“cdmo debiera ser”.

[00:55:00]
En una desnudez tan auténtica como te sea posible.

Como la dificultad se representd en tu cuerpo, en tus emociones, en tus
pensamientos.

Si no puedo decir alguno de ellos, como estaba mi cuerpo, o mis
emociones, 0 Mis pensamientos, o si no pensaba nada, solo notarlo, sin
empujar ni tirar, sdlo exactamente como es.

Una vez gue tengo una sensacion mas clara y puedo ver el proceso
emocional, mental y fisico, puedo ver hasta qué punto me mantuve
conectado con la otra persona.

¢Me contraje sobre mi mismo? Y si me contraje, {écuanto me contraje?
¢Pude mantener una consciencia del espacio intersubjetivo de la otra
persona? {Cuanto?

Permitir, como dijimos. Todo es exactamente como es. Solo ser un poco
mas consciente de ello.

Observa si puedes relajarte en dicha situacion un poco mas. Si sentiste
una cierta contraccion, éa qué no le fue totalmente permitido participar?
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Observa si puedes incluir un poco mas aquello a lo que no fue permitido
del todo participar. O en otras palabras, relajarte en dicha cualidad un
poco mas profundamente.

[01:00:00]
Bueno, bien. Despacio, vamos a abrir los ojos, dar varias respiraciones.
Suelta la situacion dentro de ti, déjala ir. Y regresemos.

Fin de la meditacion

Vamos a continuar.

Hemos hecho un viaje a través de la plena atencion, sincronizacion,
espacio. Dijimos que espacio e informacion y estructura son una
correlacion importante en nuestra vida cotidiana. Para personas

gue realizamos una practica espiritual o un camino mistico, es una
responsabilidad que tengo, la de encontrar formas o estilos de vida que
me permitan tener suficientes posibilidades de establecer un equilibrio
adecuado para mf.

Entrenar tu capacidad de intuicion interior y de sabiduria

Y si lo siento, con solo hacer esa pregunta dentro de mi, voy a tener algun
sentido de si eso esta en equilibrio actualmente o si esta fuera
de equilibrio.

Una forma de encontrar una alineacion interna mas profundamente es
hacerte preguntas internamente. Aunque al principio mi mente me va a
decir: “Si, voy a tener respuesta pero sera solo mi imaginacion y quién
sabe si eso es cierto”.

Eso estd bien, eso es el trabajo de la mente, v la mente necesita comentar
sobre esto, y es genial. Permitimos que haga su trabajo pero no la
escuchamos. Primero que nada decimos: "ok, establezco una practica

y veo qué emerge”, de forma que entrene mas y mas mis capacidades
intuitivas para gue me den una referencia sobre mi mismo.

Lo mismo con la nutricion. No necesito leer tantos libros sobre nutricion
si tengo una brujula interna que me dice qué es lo apropiado para mi, la
nutricion adecuada para mi.

Puedo leer mas o puedo aprender a estar mas conectado. Y puedo tener
conocimientos de nutricion en general, es saludable e importante. Pero si
tratas de hacer un puente o compensar la falta de tu conexion interna, eso
es lo gue tenemos que mirar.
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[01:05:00]

Puedo literalmente aprender a preguntarme interiormente para ver cual es
la respuesta que emerge en mi. No necesito tomar todo lo que emerja —
parte de ello sera pensamiento asociativo, o incluso tendencias adictivas—
pero cuanto mas lo practiqgue, mejor voy a entrenar una capacidad para
gue mas a menudo en mi vida tenga un saber intuitivo, tome decisiones
intuitivas. Dentro del no-saber, voy a ser capaz de obtener algunas
respuestas de mi campo interior que van a representar mas y mas
coherencia. Un tipo de entrenamiento de la sabiduria.

No todo lo que emerge sera gran sabiduria, o iluminacion, o informacion
sobre el despertar. Pero eventualmente voy a entrenar una capacidad y
esa capacidad va a tener cada vez mas un lugar en mi vida. Cuando hablo
con personas, de pronto sé cosas intuitivamente. Pienso algo que de
hecho es cierto.

Algunas personas tienen un canal con el que instantaneamente
saben algo.

Y siles preguntas como lo saben, diran “no sé, simplemente emergio en
mi mente”.

Otras personas son muy visuales, ven un monton de imagenes interiores.
Algunas personas ven historias completas de otra persona y la describen,
vy es la historia de esa persona en un minuto.

Otras personas tienen sensaciones muy fuertes en su cuerpo,
sentimientos acerca de coas. Y cuando hablan de esos sentimientos, tiran
deinformacion intuitiva.

Todos potencialmente tenemos acceso a informacion intuitiva o
transpersonal, y necesitamos entrenar ese musculo. Entrenar esa
capacidad, ese musculo, para que crezca.

Es lo mismo para situaciones dificiles de la vida. Lo puedo hacer para
mi mismo. Lo puedo hacer cuando tengo un conflicto con alguien. Y
contemplo ese conflicto o ese malentendido o esa conversacion dificil.

Cuando llego de noche a mi casa y tengo tiempo, reviso mi dia y me digo
cuales fueron los momentos en que mi energia vital bajé de golpe. Cuales
en los gue me quedé atascado en conversaciones.
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Rebobino, como hoy, lo pongo en camara lenta. Siento esa situacion,
sintonizo y observo: équé pasd en mi cuerpo? ¢Cuadl es la referencia en mi
cuerpo de dicha situacion? [ Thomas ilustra estos conceptos en el Dibujo
2.1 Voy a dibujar esto nuevamente.
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Dibujo 2

Asi que tengo una situacion, dos personas en una conversacion, ese es

mi recuerdo. Hablé con alguien. Después miro cémo, en el primer pilar,
tenemos el cuerpo fisico, las emociones y tenemos la mente. Esta es una
experiencia auténticamente sincronizada, cuando hay alineacion. [Dibuja
dos personas, luego el primer pilar con secciones de cuerpo, emociones y
mente, y una linea bajo el medio del pilar.]

Veo dicha situacion y proyecto qué pasd en mi mente, gué pasd en mi
campo emocional y qué sucedid en mi cuerpo fisico.

Lo siento y me doy tiempo para incrementar la resolucion.

Después veo, émi mente estaba en blanco? O estaba hiperactiva y traté
de protegerme, traté de justificarme, traté de atacar al otro, traté de
defenderme, expliqgué mucho o me quejé mucho.
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Pero todo esto es una seflal de que no estoy plenamente en mi energia
nuclear. Ya estoy fuera de alineacion.

O bien observo mi campo emocional y veo que no puedo ni decir como
me senti. Ni siquiera consigo inmediatamente una sensacion clara, me
siento como que estaba insensibilizado.

O tengo mucha tension en el cuerpo, siento tensién vy presién en algunas
areas en mi cuerpo. Tienen presion pero no puedo decir cual sentimiento
estd conectado con dicha presion.

Y poco a poco, conforme me doy tiempo a mi mismo y me relajo en esa
situacion, traigo mas consciencia a una resolucion mas elevada y aprendo.
No digo esta situacion no deberia haber sucedido. Veo a esta situacion
como mi maestro y digo “bien, ¢qué me ensend mi maestro?”

A veces cuando tenemos un maestro no nos llega lo que dice. A veces en
los buenos momentos nos lleva tal vez una hora, en los momentos mas
largos puede llevar toda una vida entender lo que dijo nuestro maestro.

A veces, después de anos, echa raices esa semilla, hay raices, florece y de
repente lo entiendo.

Y a veces lleve solo unos minutos entenderlo. “Ah, esto es lo que de hecho
ha sucedido”.

Tanto como pueda, pues algunas cosas estaran tan enterradas o
traumatizadas que va a ser dificil para mi accederlas. Aungque lo mire yo
solo, va a ser dificil acceder a ellas.

Discernir entre proceso e interpretacion

Hay categorias de cosas para las que necesito ayuda profesional. Hay
otras categorias de cosas en las que, con introspeccion, voy a tener mayor
claridad. Estamos hablando de la segunda seccion.

Voy a ver: “Ah, mi cuerpo. Me he desarraigado.” Cuando realmente me
siento a mi mismo en la situacion, y no siento ya el suelo. Estaba muy
activado. [ Thomas ilustra estos conceptos en el Dibujo 3.]
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[01:10:00]

Dibujo 3

El estrés, por ejemplo. La palabra “estrés”, en mi comprension, es una
palabra con poca suerte, porgue estrés ya es una interpretacion de un
proceso. Cuando alguien dice: “oh, estoy tan estresado”, es bueno para mi
averiguar qué es lo que he dicho. ¢A qué llamo estrés? (Cual es el proceso
del estrés?

En nuestro trabajo gueremos traer de nuevo las interpretaciones a los
procesos reales que estan sucediendo ahora, porgque el cambio sucede en
el proceso, no en la interpretacion.

cCual es realmente el proceso? {¢Qué siento cuando digo gue tuve una
conversacion estresante? éQué significa “estresante”? Estresante significa
gue me enojé vy suprimi el enojo, o que tuve miedo y lo suprimi, o que tuve
verglenza y Nno quise sentir verglenza.

cQué es realmente una conversacion estresante?

El proceso tiene un refinamiento, una cualidad emocional, tal vez también
una sobrecarga de algun tipo. Pero, écudl es el proceso del estrés?
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Cuando digo “estrés” lo desmenuzo en mi contemplacion del proceso,
porgue en el proceso es donde puedo transformarlo. Cuando digo que
tuve una conversacion estresante con mi jefe, tal vez “estresante” es que
me dio miedo, que ante la autoridad me dio miedo gque él o ella me fuera
a despedir, 0 que tendré que trabajar mas horas de las que trabajo, o que
necesito hacer un trabajo que no quiero hacer, o lo que sea.

Puedo decir “estrés”, y estrés es un peso ademas de un proceso. Estrés,
por supuesto, puede ser que necesito trabajar 80 horas a la semana, y que
esto es simplemente demasiado para mi. Entonces quiero ver, “okay, {cual
es el proceso de esto?”

Pero si es un proceso emocional, quiero ser claro, “Oh, realmente me he
asustado,” me he contraido en torno a este miedo, no quise sentir este
miedo. Entonces me fui del despacho de mi jefe y me senti confundido.
Me senti un tanto colgado, y necesito una hora para relajarme en mi
mMisMo, por esa conversacion.

Durante una hora no estuve enteramente en mi capacidad plena, al menos
lo que ahora es mi capacidad plena. Durante una hora, lo mas probable es
gue aguella conversacion paseara a mi lado y me molestara.

Pensando sobre ello, debi haber hecho esto, o esto otro.

Mi mente estuvo procesando la sobrecarga emocional, o mi cuerpo la esta
procesando, porgue mi campo emocional no la digirid en la
propia situacion.

Cuando una situacion ha sido experimentada plenamente, la energia que
emerge puede terminar, como el circulo del zen. [ Thomas ilustra este
concepto en el Dibujo 4.]
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o

Dibujo 4

El miedo que surge aqui en la conversacion con mi jefe puede ser digerido
en mi campo emocional. Y cuando atravieso la puerta de la oficina de

mi jefe, el miedo estd digerido e integrado. [Dibuja un ensé abierto con
“fear” (miedo) en el exterior, y un camino en torno al ensd, a una puerta al
fondo.] O, me atasco en algun lugar. Si estd atascado aqui, crea un circulo
o motor aqui, y a eso llamamos pasado. [Dibuja un pequeno circulo fuera
del enso, y un punto a medio camino en él.] Cuando dejo la oficina de mi
jefe y ahora estoy aqui [apunta al exterior de la puerta], estoy pensando,
pensando, pensando. Pienso un montdn en mi jefe detras de su escritorio.

Lo que significa que esa energia, ese karma necesita procesarse a si
misma aqui.

Me toma una hora hacerme cargo de ese karma. Porgue esa energia
circular [apunta al circulo que representa el pasado] estad trabajando en mi
y crea un pasado. Tengo un pasado en el cual pensar. Mi jefe se convirtio
en mi pasado.

Mi jefe mas mi miedo, es una hora de mi pasado. Una hora de karma.
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[01:15:00]

Asi que, en dicha conversacion dejé un rastro. Ese rastro es a lo que
necesito regresar. Cuando encuentro este miedo y me siento con él por la
noche, y me relajo en mi mismo. Y me digo:

“Vaya, me desenraicé”.

Evité ese miedo. Estaba muy tensionado. Dejé la oficina, me senti agitado
y muy activado. No me senti enraizado, no me pude concentrar durante
una hora en mi trabajo porgue estaba constantemente pensando en esto.
Entonces me tomo una hora realmente relajarme. Necesité hablar con un
colega, o llamar a mi amiga para contarle esa conversacion, para digerir la
informacion hasta que pude otra vez aterrizar en mi mismo.”

Mi campo corporal se contrajo. Mi campo emocional se adormecio porque
no gueria ese miedo, asi que lo blogueé. Mi capacidad mental estaba
sobre-procesando. Cuando dejé su oficina estaba pensando, pensando,
pensando muy rapidamente. No senti el miedo y no senti mi cuerpo,
porgue mi cuerpo estaba lleno de miedo. [ Thomas reexamina el Dibujo 2.]

Asi que en la hora posterior, me relajé y poco a poco el miedo pudo
procesarse a si mismo, hasta que pude regresar al estado normal.

Algunas veces ese proceso puede llevar dias. Durante dias estamos
pensando sobre ciertas situaciones que experimentamos. En este tiempo,
no hay gque olvidar que no estoy en mi plena capacidad.
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Procesar el karma diario

Entonces, lo que puedo hacer como practica —esta es otra practica— es
gue me siento, reviso mi dia como una pelicula, la rebobino, sintonizo

y digo, “Ahora que tengo mas tiempo, siento mi cuerpo, me siento mas
contraido. Sintonizo mis emociones y no sé, estoy insensibilizado. Mi
mente estd muy ocupada”. Entonces regreso con mi campo emocional y
digo: “ok, acepto plenamente que necesité apagarme”.

Nuevamente ver que los patrones, —y ésta es una parte muy importante
gue mencioné la vez pasada—, los patrones que suceden en nosotros no
son estupidos. Incluso si para mi, como adulto me parece gque me bloquea
ese patron, cuando instalé ese patron —y recuerden: “yo lo instalé”—,
cuando lo instalé fue un movimiento inteligente vy creativo. Porque mi jefe
probablemente no es la primera persona con la que hago esto. Y cuando
instalé esto, fue inteligente, lo necesitaba.
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Por eso, en lugar de distanciarme mas vy decir: “esto no deberia estar en
mi”, digo: “oh si, esto si deberia estar en mi”. No significa que necesito
continuar haciendo esto. Tal vez ya no estd actualizado y puedo aprender
algo ahora. Pero para aprender algo necesito convertirme en ello.

Recuerden lo que dijimos la vez pasada, la contractura en la espalda

es un “eso”, y “eso” ya es sospechoso. Ya es sospechoso si 0igo “eso”,
porgue “eso” significa, representa, una disociacién del proceso. No estoy
conectado a eso.

Algunas personas preguntaron: “¢Cémo lo digo correctamente?”

Eso es interesante, esa pregunta es muy interesante. Es muy entendible
porgue queremos hacerlo bien, correcto. La respuesta es que no hay una
cosa correcta que decir.

Todo este curso esta construido para apoyarnos a volver a una forma
de vida auténtica, emergente: la capacidad para relacionarnos con
nuestra vida en nuestro contexto a cada momento, en el mejor sentido,
con nuestra energia esencial, nuestro ndcleo esencial mas auténtico, en
nuestra presencia mas profunda.

No podemos dar una receta de como responder a esto. Podemos solo
hacernos mas conscientes de las dinamicas de sombras. Recuerden, les
pedi observar mas las sombras potenciales en nuestro lenguaje.

[01:20:00]
Una vez gue estamos de acuerdo en hablar de ese modo, fijamos la
sombra como algo normal. Una vez que estoy de acuerdo contigo en una
contractura en la espalda, con un “eso”, yo invierto, ain con mi mejor
intencion, en la sombra.

Voy a regresar a la inversion en la sombra en un segundo.

Pero con lo que quiero terminar es con que estos patrones, aungue
sean dindmicas de sombra, no fueron estupidos. Algunas personas ven
a su sombra, o a los blogueos, a las dificultades en su vida, como que
estan obstruyendo su camino. Nosotros decimos en la comunicacion
transparente: este es tu camino.

Puesto que esta en mi vida, es mi camino.

No es que esté bloqueando tu camino y después de sorteado, va a ser
tu vida. No, no. Este karma, o este condicionamiento, o estas sombras y
traumas son nuestro camino.
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Nuestro camino de consciencia es ocuparnos de ello y trascenderlo de la
mejor forma, no eliminarlo. No es lo mismo. Porgue eliminarlo ya es parte
del estrés, significa la patologia.

Pero la patologia es que quiero eliminarlo. Es como si dijera, écomo puedo
eliminar mi mano? si mi mano esta anestesiada y ya no la siento. Después
digo: “¢Como llegd aqui esa mano? A lo mejor debo eliminarla, porque
solo estd ahi, colgada de mi”. Pero una vez que la anestesia desaparezca,
mi brazo serda nuevamente mi brazo.

La contractura en la espalda es mi proceso activo. La presion en mi
corazdn es mi proceso activo, no puedo eliminarlo. Solo puedo tomarlo
nuevamente, para que sea lo que es. Porque quiero mantener mi brazo vy
guiero mantener mi corazon, y quiero mantener mi espalda.

La sanacién no es después, no es que cuando termine mis contracturas
y mis dificultades y mis blogueos la vida empezara. Mi vida es también
encontrar la sabiduria y liberar, y transformar mis dificultades, ese es
mi camino.

Y eso es algo muy grande, es una gran diferencia. Muchas veces puedo
estar tentado a decir: “Qué bien estaria sin esto. Todo lo demas lo puedo
aceptar, pero esto no estd bien”. Cada vez que me veo a mi mismo
diciendo esto, que sea suficientemente decir: "Ah”. Y simplemente dejar
pasar ese pensamiento. CoOmo puedo entregarme mas a esto, en lugar
de menos.

Lo primero, esto es informacion mental. Eventualmente se convierte en
una forma de amar. Se convierte en mi forma de amar, el encontrar mas y
mas congruencia en una dificultad.

En ese caso puedo regresar a la conversacion con mi jefe y puedo
encontrar mas claridad. En lugar de decir: “Eh. Ahora realmente he
enredado esta situacion”. No, regreso y aprendo a ver el proceso en una
resolucion mas elevada, relajarme mas profundamente en ella y decir:
“Ah, me he contraido. Dejé de sentir mi cuerpo, apagué mi capacidad
emocional. Al apagar mi capacidad emocional no pude sentirle mas, a
él o a ella, no pude permanecer en relacidon en el espacio intersubjetivo,
porgue una vez que no me siento a mi mismo no puedo sentir al otro”.
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[01:25:00]

Entonces, con una sobreactivacion en mi mente, porque toda la energia se
va hacia mi mente, trato de resolver la situacién. Trato de buscar buenos
argumentos. Empiezo a hablar mas rapido. Me estreso, me activo mas.
Luego salgo y estoy exhausto. Lo mas probable es que la situacion se
experimentd como estresante.

Después, en mi contemplacion, regreso y lo pongo de manifiesto: “Ah,
estoy sobreactivado en la mente”. Me abandono en mi miedo y aprendo
a sentarme con ello, solo para aclarar el karma del dia. Me siento con ello
y me permito descansar en ello hasta que me relajo nuevamente en mi
cuerpo y me enraizo a mi mismo.

Sincronizacion cuerpo/mente

Como dije, la categoria 2 son las cosas con las que puedo trabajar

yOo mismo. La categoria 1 son las cosas a las que no puedo tener

acceso, excepto para ver los sintomas. Entonces necesito un terapeuta
profesional, o una persona experta en traumas que esté conmigo en esto.

Porgue algunas cosas podré resolverlas yo mismo, pero para otras cosas
necesito relacion. Especialmente si alguien esta muy traumatizado

por su pasado, y el desarrollo de su estructura no pudo realizarse
apropiadamente —especialmente en los ahos tempranos de su vida—,
entonces no tiene suficiente estructura para procesar situaciones intensas.
Entonces nos sentimos sobrecargados constantemente. El miedo va a ser
demasiado, o la rabia, o la verglenza, y voy a sentirme abrumado.

Si no tengo suficiente base para procesar mi propia vida, necesito
encontrar otra persona que pueda reflejar mas base para mi y que yo
pueda aprender base. Puedo aprender base. Hasta que pueda cablear
mas base y pueda convertir energia en estructura (como dijimos en las
primeras sesiones, cada niflo crea una estructura), hasta ser mas capaz de
trabajar conmigo mismo.

Definitivamente, eso es muy valido. Incluso es mi responsabilidad. Las
cosas gue no estan claras por mucho tiempo, y las mantengo sin claridad
porgue no encuentro el profesional adecuado para ello, eso es parte de
mi responsabilidad. Si realmente quiero encontrar a alguien que me pueda
ayudar con ello, lo voy a encontrar.
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[01:30:00]

Esto es, acerca de la sincronizacion de la mente-cuerpo. Mente, cuerpo
y emociones. Conforme mas lo practique, especialmente con la parte de
yoga, voy a mejorarlo. Y voy a ver mas y mas lo que esta sucediendo a
mi alrededor. De pronto con mis amigos se vuelve muy obvio: “Ah, hay
una contraccion. Ahora apaga sus sentimientos. Ahora vuelve. Ahora

ya se enraiza nuevamente. Ahora vuelve a dejar su base. Ahora hay
muchos pensamientos vy justificaciones en su didlogo, mucho hablar
defensivamente”. Podemos ser anfitriones de todo ello y observar

el proceso.

Es decir, voy a verlo mas y mas en mi contexto porque lo veo mas y mas
en mi.

Eso nos conduce —voy a hablar un poco sobre la inversiéon en la sombra,
dada la hora vamos a dar un tiempo para preguntas y respuestas— a otra
practica ahora. Una practica interna corporal, con la sincronizacion mente,
cuerpo y emociones, para ponerla en nuestra hoja y practicarla.

Como dije la vez pasada, podemos crear una cultura que sea consciente
de las sombras cristalizadas en nuestro lenguaje.

Voy a decir algunas cosas sobre las sombras y continuaremos con esto la
proxima vez.

Energéticamente, una sombra en una parte de mi campo energético, es
decir de mi capacidad para percibir, gue estd reducida o casi apagada en
su capacidad para percibir. Y eso sucede en el sistema nervioso central
V, por supuesto, en mi cerebro y en areas de mi cuerpo, en mi sistema
emocional y, en parte, también en mis pensamientos. En mi memoria.

Este tipo de sombra tiene multiples representaciones. dCoOmo veo mi
sombra? Veo mi sombra sobre todo a través de la irritacion. Algo sucede
en mi vida, tengo un conflicto con mi jefe, y en ese conflicto dejé la oficina
preocupado. Esto significa que hay energia sin digerir, lo que significa que
una parte de mi sombra formo parte del juego. En la reunion, o cualquiera
que fuese la conversacion en la que estaba, mi sombra estaba a milado y
no me di cuenta. Mi sombra participd en la conversacion y no me gusto lo
gue sucedio, asi que llamo a la situacion un “problema”.

Cuando llamo a mi vida un problema, sé que mi amiga, la sombra, esta
participando, y no la veo porque es invisible, al menos para mi.
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Lo mismo sucede cuando tu sombra participa. También voy a sentir una
irritacion, una irritacion sutil. De alguna manera siento que algo no es del
todo congruente. Algunas veces esas situaciones son muy obvias, cuando
algo no es congruente, y algunas veces es muy sutil. [Thomas ilustra estos
conceptos en el Dibujo 5.]

.
~r

--Q.--°’>

Dibujo 5
Vamos a dibujar esto nuevamente.

Vamos a decir que agui estd un ser humano, y agui hay un campo
inconsciente [dibuja un circulo oscuro cerca de la persona], y aqui esta el
campo energético [dibuja una linea que encapsula a la persona y se curva
al pasar el pequeno circulo].

Aqui [a la derecha] hay otro ser humano cuyo campo energético esta aqui
[dibuja una linea que encapsula a la persona y que no se curval. Digamos
gue la persona no tiene la misma sombra.

Aqui entra un impulso hacia ello [doble flecha de la persona al pequenio
circulo], ésta es una zona inconsciente. No sabemos qué estd sucediendo
aqui. ¢Por qué? Porgue es inconsciente.

Lo que sale es asi [/inea en 452 hacia la persona de la derecha].

©2016 por ThomasHUbl. Todoslosderechosreservados. Ninguna partedeestedocumentopuedeserreproducidootransmitidodeningun
modo o mediante ningun medio, electronico, mecanico, fotocopiado, grabacién, o sin el consentimiento por escrito de Thomas Hubl.



El Arte de la Comunicacién Transparente Sesién 5 @
DESPERTAR EN EL ESPACIO RELACIONAL

[01:35:00]

Deberia estar potencialmente aqui [/inea recta], pero lo que sale es esto.
En esta persona hay una tension. Esta no es la misma informacion.

Hay luz entrando [enfatiza la doble linea entre la persona y el pequefo
circulo], y hay otra cosa que esta saliendo.

En mi percepcion eso es una irritacion. Siento: “Eh, un momento, escucho
lo que dices pero no te entiendo”. Las palabras no encajan con la energia.
No hay una coherencia mental, emocional y fisica. Y eso se representa a
través de la sombra [el pequeno circulo].

Esa es una sombra también aqui, en el sistema nervioso central, en
el cerebro, [dibuja un punto oscuro sobre la cabezal, en el sistema
emocional y en el cuerpo.

La transmision de esto al campo energético del otro es una
ligera irritacion.

Hay una historia sobre la sombra gue me encanta contar.

Imagina que me ves hablandote en este curso y de pronto del fondo azul
detras de mi sale una vaca volando a través de la pared que se va volando
a través de la otra pared.

Una vaca real, una vaca fisica. Viva. Volando. Desapareciendo. Ya estd, se
termind la situacion.

Ahora tenemos dos posibilidades, yo creo. Los dos decimos: “bueno,
no sucedid nada, vamos a continuar con el curso de la comunicacion
transparente. Sabemos que aqui esta lo consciente, o inconsciente,
continuemos en nuestro asunto, como siempre”.

O bien al menos estaré un poco irritado, o realmente muy irritado, porque
en mi comprension fisica, las vacas no vuelan a través de la pared.

Podemos entenderlo como un ejemplo burdo de algo que sucede todo
el tiempo en los procesos de comunicacion. Porgue si presto atencion
durante mi dia, a menudo siento algun tipo de sutil o burda irritacion. A
veces son muy obvias. Pero a veces, en una fraccion de segundo percibo
una irritacion, y digo “ok, vamos a volver a lo que estamos ahora”.
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Asignacion de tarea

Como tarea, me gustaria que todos presten atencion a las irritaciones
sutiles. Eso no significa gue necesitemos lidiar con todas las irritaciones
gue vemos. Necesito estar lo mas consciente que pueda, y lo que hago
con ello es el segundo paso.

Ahora no hablamos del segundo paso, hablamos de la conciencia primero.

Porgue muy a menudo vemos algo asi, pero no lo tenemos en cuenta lo
suficiente y después corremos con dificultades que podriamos haber visto
mucho antes. Al principio, incluso cuando dos personas se encuentran

y se enamoran a primera vista, toda la relacion esta alli. En el primer
momento. Pero a menudo no vamos a esa relacion con la consciencia
elevada, y entonces nos lleva afios descubrir lo que estaba alli en el
primer momento.

Por eso pienso gue es muy importante gue pongamos mucha atencion, vy
Nno una atencion contraida que nos hace mas susceptibles: “CA quien estoy
encontrando? {Quién eres tu? Enséhame tus papeles. Y te voy a buscar en
Google, tengo que saber todo de ti para estar preparado”.

No, no es asi.

Es mas de forma divertida, ser consciente de cuanta informacion se
intercambia, vy especialmente de cuanto del departamento legal de mi
inconsciente, mis abogados, en el primer momento en que te conozco
crean contratos con tu inconsciente, con tus abogados.

Entonces nos damos la mano y decimos, hola mi nombre es Thomas vy tu
nombre es el que sea, y ya estamos intercambiando contratos que fueron
realizados en el primer milisegundo de nuestro encuentro. A lo mejor
incluso antes.

Eso es interesante. A menudo, la experiencia de una relacion —de trabajo,
intima, cualguier relacion— es la consecuencia de lo gue no vimos en
primer lugar.

Asi que la consciencia es clave para al menos incrementar el radio. No
podemos ver todo. Podemos incrementar el radio y prestar atencion a los
pequefos detalles que estan ahi, porque de otra manera nos encontramos
a nosotros mismos tal vez quejandonos de la vida, de las otras personas,
de las relaciones, de lo que sea. Pero la queja es el certificado de

nuestra inconsciencia, asi como la decepcion es el certificado de nuestra
inconsciencia en primer lugar.
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Si estoy muy decepcionado contigo porque no hiciste lo que sea, ése es
mi certificado. Dice algo acerca de mi. No dice tanto sobre ti.

Parte de nuestra tarea es escuchar a las pequefas vacas, no a la gran
vaca sino algo que sucede en mi realidad gque no es congruente con mi
experiencia hasta hoy.

Puede haber dos motivos.

Uno, gue sea una vaca futura, una vaca gue emerge de mi techo: algo
sucede, o veo alguien, algo que tengo que hacer y que no puedo explicar
porgue excede el techo de mi desarrollo. O algo sucede en la vida que
simplemente estd por encima de nuestra comprension.

[01:40:00]
Y después descubrimos de qué va.

O bien es algo que sucedid debido a la incongruencia de una zona
inconsciente, y la irritacion es la sefal. Si pongo atencidon a esa irritacion
va estoy empezando a ser consciente. Y si esa consciencia proviene de
mi, de ti o de él, no importa tanto. Sino los parches inconscientes en el
espacio intersubjetivo los vamos a percibir, porgue no podemos verlos
pero podemos ver las incongruencias en la realidad, en la que el origen
del sintoma no estd en nuestra consciencia.

Anfitrion: Esto completa la seccion de ensefianzas de la Sesion 5. Vamos a pasar
ahora a la seccion de preguntas y respuestas (Q&A), en la que Thomas
responde las preguntas de aquellos que asistieron a la sesion en directo.

Los participantes que aparecen la seccion Q&A han dado su aprobacion
para ser incluidos en esta grabacion.

Q&A: Resonando con y sintiendo la frecuencia del otro

Anfitrion: Una pregunta del Participante 1 es como sigue: “Me pregunto si podrias
por favor hablar mas sobre practicas para no cargarse con el campo
energético de otras personas. Enraizarse y conciencia corporal parecen
obvias, pero me pregunto si hay otras practicas que puedas recomendar y
que sean utiles.”

Thomas: Primero gue nada es una buena pregunta porqgue hay mucha confusion
acerca de eso. Estoy contento que hagas esa pregunta.
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Lo primero, intentemos tener cuidado cuando decimos que tomamos
energia de otra persona. Porgue necesito ser muy claro sobre si realmente
tomo energia de otra persona o si es que el campo de energia de una
persona tiene resonancia en mi propio campo energetico, pero es mi
propia energia la que siento.

A menudo, las personas lo mezclan. “¢Cdmo puedo protegerme de
otras energias?” {¢Por qué necesito protegerme? éDe qué? éPor qué
necesitamos protegernos en primer lugar?

Eso ya es una pregunta muy importante porgue en el campo espiritual
hay mucha confusion sobre proteccidn, sobre la energia de otras personas
gue tomamos vy luego nos sentimos muy mal.

Primero gue nada necesito ver si en algunas situaciones hay algo que
sucede en una persona [mueve la mano derecha, indicando una persona]
e inconscientemente mi inconsciente empieza a moverse [ “sacude” la
mano izquierda, sefalandose a si mismo]. El sintoma de ese movimiento
es una contraccion.

Si, provino de esa persona, pero no es que tomeé la energia de otra
persona. Mi propia energia tiene una resonancia con la frecuencia de la
otra persona [mueve la mano derecha, indicando la otra persona].

Si alguien tiene un miedo profundo y yo estoy traumatizado, ese miedo
va a resonar en mi caja, en mi inconsciente, y voy a sentirme menos
enraizado y mas estresado.

Entonces digo: “Ah, estoy tan contento de que esa persona esté fuera de
la sala, porgue tiene una energia tan negativa”.

No, no realmente. Hubo mucho miedo aqui [indicando la otra personal,

vy hay mucho miedo aqui [sefialandose a si mismo]. Estoy lidiando con la
impronta, con la resonancia en mi propio campo energético. Esto es muy
importante porque algunas veces es cierto que hay una transferencia

de energia y de pronto siento yo algo de esa otra persona. Pero
generalmente, si estoy enraizado, cuando otra persona deja la sala puedo
dejar ir esa energia.

Si eso tiene una interferencia con mi campo, ello me invita a sentirlo con
mayor profundidad.

Cuando las personas dicen: “Tiene una energia negativa”’. cQué significa
gue una persona tiene energia negativa?
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Tal vez alguien tiene rabia suprimida, o miedo suprimido, o cualquier
tipo de sentimiento suprimido o sobre-traumatizado. Pero, dpor qué es
negativo? éPor qué tengo problema con esa energia?

Y cual es el problema con solamente sentirlo? ¢Cual es el problema de
sentir esa parte en mi? Porgue en el momento en que la siento, se libera.
Pero si no me gusta, si digo que esa persona tiene una energia que yo
tomé, vy de pronto siento gue tengo como unos parches en mi camisa,
entonces es importante presenciarlo, enraizarme en ello y dejarlo ir.

[01:45:00]
Ahora, hay otra dimension en el mundo de la sanacion, en las personas
gue trabajan mucho con personas. En un nivel elevado de sanacion, hay
un modo en gue podemos mezclar o transformar energia en el espacio
mutuo, juntos. Pero no quiero entrar en eso porgue €s mucho mas
importante aprender a ser mas conscientes de cuales son las resonancias
en mi campo.

A veces en una transferencia de energia siento lo que otra persona siente
vy eso puede ser intenso. Pero si no ofrezco resistencia a sentirlo y permito
gue pase a través de mi, incluyendo como dijiste que me enraizo, lo
presencio, lo siento, entonces aprendo a dejarlo pasar e irse.

Generalmente deberia irse, a excepcion de si hay una sombra mas
profunda en mi que empieza a resonar con eso. Y entonces ya no es tan
facil, pero no es tanto porgue yo me lleve la energia de otros sino porgue
en mi inconsciente hay mucha energia que tiene una vibracion similar.

Por otro lado, ese mismo efecto podemos utilizarlo — si hacemos un
trabajo muy preciso de sanacion con una persona vy la luz transforma una
parte del trauma de esa persona, vy tiene un efecto domind en todo el
grupo en la sala. He visto esto una y otra vez, que una persona se sana

vy hay una resonancia en el campo, muchas personas que tienen una
vibracion o un trauma similar en la sala empiezan también un

proceso transformador.

Por tanto trabaja en ambas direcciones. Mas luz en ese lugar inconsciente
esparce mas luz en todo el campo morfogenético. Pero también si tengo
este paquete inconsciente, va a resonar con €so y voy a sentir un sintoma.
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Me encuentro con una persona y de pronto me siento pesado, o me siento
presionado, o me siento cerrado en partes de mi cuerpo, pero eso es Mmi
sombra respondiendo. Porgue soy libre, no estoy tomando la energia de
otra persona. Eso no estd sucediendo, porgue si mi campo energético esta
lleno y soy consciente, no lo tomo, a menos que quiera hacerlo. De otra
manera, eso no sucede.

Esa es una pregunta sobre una cualidad muy importante, de cuanto
resisto sentirme de ese modo, porgue normalmente se trata de sentir, si.

Es una pregunta importante. Tal vez voy a referirme mas a ella en el curso.
oy a hacer unos dibujos acerca de esto. Pero esa es una primera parte de
la respuesta, voy a tomar nota para una proxima vez.

Q&A: Relajandose en el propio estado interior

Participante 2:
Thomas:

Participante 2:

Thomas:

[01:50:00]
Participante 2:

Hola, Thomas. Gracias por el curso, lo estoy disfrutando mucho.
Hola.

Mi pregunta es acerca de conectarme a mi propio campo energético vy al
de las personas con las que estoy. Algunas veces percibo que cuando me
abro me pongo en contacto con lo que creo que son sombras de otras
personas y que puede ser una energia abrumadora para mi y siento...
ccoOmMo puedo decir? Que tengo una contraccion en mi cuerpo fisico.

Entonces mi pregunta es, {cdmo puedo continuar abriégndome a mi mismo
vy a otras personas en el espacio del material de sombra que emerge en mi
campo? Si quiero estar abierto al otro individuo, ¢significa que tengo que
abrirme a mi energia? A veces si me abro, eso es abrumador para mi, asf
gue me pregunto como lidiar con ello.

Vamos a explorar esto. Es un proceso en Vvivo.

Lo que escucho que dices es —voy a decirlo en mis propias palabras, pero
mas o0 menos dijiste— que podria haber energia que viene a mi y que
causa una contraccién en mi cuerpo fisico.

Después escuché que dijiste sentirte abrumado. Quiero que exploremos
estas dos cosas, para desentrafar qué significan. Cuando dices que

te sientes abrumado, {puedes describirme el proceso de sentirte
sobrecargado?

Si, lo que sucede es que sintonizo con sensaciones en mi cuerpo y cuando
me abro a ellas, mi cuerpo tiene un espasmo, como una contraccion fisica.
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Thomas:

Participante 2:

Thomas:

Correcto. Y cuando ves el mismo proceso en tu campo emocional, dqué
tipo de emocion crees que es el sospechoso principal de esa contraccion?

Es dificil decir. Podria ser miedo, o verglenza, o tristeza.

Tal vez una recomendacion seria que cada vez gue sientas, que

te escuches pensar o decir que estas abrumado, observes cual es

el sospechoso en la sala. ¢Es miedo, verglUenza, o tristeza? Estas
describiendo tus sintomas fisicos, pero de los sintomas fisicos me interesa,
ccudl es la representacion de esa contraccion en el cuerpo en el mundo
emocional? Cuando dices que sientes una contraccion en tu cuerpo, dcual
es el sospechoso en el mundo emocional?

Tal vez hay un sabor de miedo. Vamos a tomar el miedo y veamos Ssi
puedes encontrar mas voluntad en ti de relajarte en el miedo, y ver si
presencias ese miedo, si puedes reflejar ese miedo en tu cuerpo. Lo que
significa que sientes una contraccion en tu cuerpo, sientes tu mundo
emocional y es “Ah, siento miedo. Veo a alguien y siento miedo”.

Después sintonizas con ese miedo vy ves donde en tu cuerpo puedes
localizar dicho miedo. En mis piernas, en mi pelvis, en mi vientre, en mi
plexo solar, en mi corazdn, en mi garganta, en mi cabeza, en mis manos.

cDonde se localiza el miedo en mi cuerpo?

Y después ves si puedes sentir tu cuerpo vy tu miedo al mismo tiempo.
Sincronizas el campo de tu cuerpo con el miedo.

Digamos que estad en tu plexo solar. Conectas al miedo y después sientes
el miedo en el plexo solar, en el cuerpo. Después sincronizas ambos,
porgue el cuerpo te da un ancla y el miedo te da energia.

Entonces al anclarlo, puedes transformarlo a través del cuerpo en energia
libre. No es que tengas gue huir de un ledn en la sala, no hay un peligro
real, sino que es el pasado que ha salido a la superficie en el presente.

Hay algo del pasado que desencadena la persona que esta contigo. O que
es desencadenado por la situacion en la que estas.

Y jugar un poco... como encontrar mas voluntad de participar en la
emocion, pero entonces presenciar la emocion en el area del cuerpo
donde es mas fuerte, y relajarte en la parte corporal con el miedo, vy ver si
puedes quedarte ahi, presente durante dos, tres, cuatro o cinco minutos.
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Participante 2;

Thomas:

[01:55:00]

Participante 2:

Thomas:

Participante 2:

Thomas:

Veras que al hacerlo a menudo transformas la carga emocional en energia
libre. Después de unos minutos de presenciar y sincronizar vamos a ver
gue el miedo se calienta. A menudo, el calor del miedo crea un nuevo
movimiento en todo el cuerpo gue libera el pasado. El miedo es el pasado.
Se libera y crea mas energia libre para ti el dia de hoy.

Por supuesto que una vez no va a solucionar todos tus miedos. Pero si lo
practicas mas a menudo, veras, capa por capa, cOmo vas a ir deshaciendo
el almacenamiento acumulado de pasados miedos, que ensombrece hoy
tus situaciones vitales.

Basicamente es una memoria. Y estamos liberando el almacenamiento
de esta memoria. Al hacerlo una y otra vez, sacamos un poco mas de la
memoria cada vez, hasta que la habitacion de almacén esta mas libre, 1o
cual significa que estds mas presente.

Cuando digo esto, ¢qué sucede en ti cuando digo esto?

Siento una contraccion en mi pecho, alrededor de mi corazdn y hay una
energia en mi pierna derecha, casi como si quisiera salir, desenraizarse
del suelo. Estoy realmente consciente de mis percepciones fisicas, pero
emocionalmente es dificil ver qué estd pasando. Como, écual es el tono
emocional subyacente?

Correcto. Vamos a hacer esto juntos por un momento.

Cuando dices que es dificil para ti sintonizar con tu campo emocional,
hagamoslo juntos.

Sintoniza con tu contraccion del pecho. Observa si hay un aroma de una
emocion.

Parece como una sensacion de tristeza o pena.
cHay posibilidad de que te relajes en ello? Quédate con ello un poco.

Siento que me relajo en ello, siento que se abre, pero también siento que
se intensifica.

Correcto. Ve si puedes darle la bienvenida a cierta intensificacion. Si, eso
estd bien. Reldjate en eso, en esa intensidad.

Ve si puedes suavizar, volverte mas suave en esto. La forma en que lo
sientes, suavizarla. Si, esto esta bien.
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Participante 2. Junto con la sensacion hay un miedo de, como un miedo de sentirlo.
Como una contraccion opuesta a simplemente sentir.

Thomas: Bien. Digamos: “Si, hay miedo”, y dejemos caer la Ultima parte de la frase.
“Siento miedo”. Conéctate con ese miedo y solo haz lo mismo. Ablandate
en el miedo.

Y nos quedamos juntos porque puedo sentir tu miedo también. Vamos a
guedarnos en ese miedo juntos.

Aungue al comienzo sea un poco dificil o te sientas muy contraido, no
importa. Podemos sentir este miedo juntos.

Participante 2. Si, eso esta bien.

Thomas: Tomate el tiempo, tenemos suficiente tiempo. Cada vez que ves gque
regresas al pensamiento, que ves un proceso mental, regresa al cuerpo.

cDonde en tu cuerpo sientes mas fuertemente el miedo?
Participante 2. Creo que en mi vientre. Tal vez en la parte inferior derecha del estémago.

Thomas: Bien. {Tienes la sensacion de gque tienes buena conexion con tu miedo?
cPuedes sentirlo?

Participante 2. Siento un cierto temblor.
Thomas: Describeme lo que sucede para ti.

Participante 2. El drea en torno a mi pecho estad expandida y estd mas suave, se ha
suavizado. Hay una cierta insensibilidad en mi estdmago.

Otra tension emerge de la parte izquierda de mi abdomen.

Thomas: Vamos a hacer un nuevo paso. Cuando hay insensibilidad, hay algo que
trata de evitarse. Vamos a ver si podemos sentir la insensibilidad durante
un momento.

La consciencia de la insensibilidad, ya es ser consciente. Aungue se sienta
insensibilidad, ya sentimos. La insensibilidad ya es una informacion en si.

Relajarte en esta insensibilidad, haz lo mismo. Decir plenamente “si”, ok,
esta entumecido. Y lo siento y lo presencio.

[02:00:00]

Participante 2. Si. Se suaviza y se abre.

Thomas: Correcto. Esa es mi sensacion también.
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Participante 22 Como una disolucion.
Thomas: Una vez mas. {¢Cual es tu estado interno ahora?

Participante 2. El drea de mi pecho estd realmente abierta y suave. Y ahora soy
consciente de una tension algo mas ligera en mi pecho. Es como que el
miedo se ha calmado vy la tristeza emerge. Aun hay algo ahi.

Thomas: ¢Cual es el contenido emocional en el pecho ahora?
Participante 2. Siento como tristeza, o confusion, o duda.
Thomas: Correcto.

Mi sensacion es que cuando te siento, antes podia relacionarme con

el miedo que describiste y ahora puedo relacionarme con la tristeza.
También puedo sentirla, en tu pecho, en tu garganta y en tu rostro. Puedo
sentir tu tristeza. Creo que es tu proceso, el siguiente paso es que te
sientes con eso y que lo reconozcas. Sin la presion de que tenga gque
suceder nada.

Lo que percibo es al haber liberado parte del miedo del vientre, mas
tristeza puede aflorar a tu pecho. Hay realmente mas energia viniendo
ahora.

Ahora estoy relacionandome mucho mas con la tristeza, ahora esta
mas libre.

Fue muy hermoso, porgue necesitd procesar primero el miedo para tomar
mas contacto con la tristeza.

Lo que sugiero ahora es solo sentarte un poco contigo mismo en tu
contemplacion, si tienes unos minutos. Sentirte y permitir gue emerja esa
tristeza y descansar en ella, suavizarte en ella.

Supongo que en tu proceso, estad tu proceso personal pero en la
ensefflanza mistica siempre miramos ok, cual es la relevancia para todos
nosotros ahora.

Una cosa es gue fue muy bueno porque estas muy abierto, has ido con tu
proceso de forma muy abierta, y eso es muy bueno para todos nosotros
porgue obtenemos una muestra de cémo trabajar con nosotros mismos.
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Participante 2:

Thomas:

[02:05:00]

Participante 2:

Thomas:

Anfitrion:

Otro aspecto es cuando te dije “vamos a suavizar la forma en que te
sientes a ti mismo”. A veces tratamos de sentirnos a nosotros mismos,
pero la forma en que nos sentimos, Nno es de hecho la frecuencia correcta.
No es el estado vibratorio correcto, y entonces nos lo perdemos. Sentimos
nuestro estdmago, pero es un poco demasiado dificil. No conectamos

con la emocién. Solo cuando cambiamos el modo en el gue sentimos, de
pronto el contenido emerge.

Lo que podemos tomar de tu proceso es que sentir no solo es sentir. Hay
muchas variedades de sentir areas en el cuerpo. Necesitamos encontrar la
correcta.. como cuando al tocar un instrumento alguien no esta afinado
correctamente, y entonces no es la melodia correcta la que escuchas.
Entonces ajustamos un poco el tono vy de pronto es la musica exacta

gue gueremos.

Si, senti eso, correcto, cuando trabajamos juntos. La cualidad de sentir. El
tono. Si...

El tono fue muy importante. Creo que es algo que podemos llevarnos
como ensefanza ademas de otras cosas, pero ésta es muy importante.

Porgue muchos de nosotros a veces sentimos, pero no nos sentimos a
nosotros mismos de la forma apropiada, y por tanto nos lo perdemos. Y
eso es algo que podemos llevarnos con nosotros.

Lo gue recomiendo para ti, es gue te sientes un poco después de nuestra
interaccion y dejes que el movimiento interno emerja, que te relajes y
descanses en tu estado interior.

Gracias por tu vulnerabilidad y tu apertura. Nos ayudo a participar a todos
en tu proceso.

¢Crees que esta bien si lo dejamos asi como estd ahora?

Si, si. Muchas gracias.

Gracias.

Y aqui finaliza la Sesion 5 de El Arte de la Comunicacion Transparente.
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