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			Prólogo


			Por debajo de todo lo que podamos explicarnos, hay un Océano de paz infinita que todo lo llena con su inmaculado oleaje. Nada es lo que parece, todo es lo que es. 


			Todo está vivo y lleva el sello de la realidad cuando nos desnudamos de viejas creencias. Si nos entregamos a ver más allá de toda interpretación y de toda limitación pensada, podemos reconocer nuestra expresión abierta allí donde se pose la mirada: un banco, un coche, una flor, el río, estas palabras… todo lleva el frescor del agua de ese mismo Océano. Pura belleza sentida. En la experiencia real, los firmes contornos de las ideas que hasta entonces habíamos usado se desdibujan, y la luz del Amor en su plena transparencia, todo lo muestra; se sirve de ello para recordarnos la Unidad.


			Vivir en relación con todo no es difícil, simplemente es lo que ya está sucediendo de forma natural y sin esfuerzo. En la quietud lo degustamos, y como infinitos enamorados nos entregamos a constatar, a cada paso, este Secreto a voces. Una y otra vez, aceptamos Quienes somos y su expresión —siempre como la primera vez—, dándonos en un constante proceso de permitir, en una aceptación sin peso ni fisuras. 


			Entonces, la sencillez con la que podemos evidenciar el hogar está apuntada: una mirada directa y suave hacia nuestro centro; un permiso total a la expresión. 


			Hay cuatro letras que separadas quizás no dicen nada, pero unidas apuntan directo a tu corazón: Amar. No hay nadie aquí presente a quién no le mueva esta sencillez.


			¿Existe realmente otra voluntad? ¿Hay algo que apunte más directo a nuestro único deseo? 


			Amar siempre ha sido la respuesta que borra toda pregunta, el latido de perdón que disipa toda falsa limitación, la cordura que nos demuestra que jamás hay error, ni lo habrá. Es aquello que nos desvela que la creencia de que no podíamos dar es solo una ilusión. Amar nos recuerda con humildad que el poder siempre ha estado Presente y es compartido. 


			 ¿Te abres a verte totalmente libre? ¿Te atreves a translucir el poder del Amor ahora?


			No hay separación. En la quietud vemos con suma claridad lo que habíamos creído ser y no somos. Y con ello brota gratitud, una alegría conocida y gentil. La Paz es preciosamente nítida. Desde este amado lugar, comprendemos que el conflicto no es nuestra verdadera voluntad, no hay nada contra lo que luchar porque no es verdad. Inmersos en esta comprensión ante el más leve pinchazo de sufrimiento o confusión, podemos aceptar la conciencia de la Realidad, y seguir descansando en este baile vivencial llamado despertar. En sostén y confianza total, en el libre fluir de la Vida presente.


			Cada momento es tu momento. Vivir desde tu Ser es un camino sin distancias, y nos entregamos a ello en lo cotidiano. Atentos a todo y desocupados de nada. Como un abrazo que simplemente es y está, sin jamás dejar de ser y estar. 


			El instante se abre, lleno de posibilidad. Recuerdas el don de la felicidad que reside en tus ojos vivos, vacíos de juicios. La dulzura que se desprende cuando amas lo que ves y te reconoces. El tiempo imaginado cede el paso al disfrute atemporal. Se suceden pensamientos, pero nada queda en su amplia cuna. En presencia, hasta el último recoveco que parecía estar dormido se despierta. Recuerdas la bienaventuranza de dejarte Amar sin tiempo. Se hace el silencio. Permanece todo vivo. 


			Soy. 


			En Él, desde Él, para Él. 


			Tú. 


			Gracias. 


			La radicalidad es pura amabilidad. Este libro te ofrece ambas. A soplos de cordura, Jorge nos abre una amabilidad exquisita que abraza todo cuanto pueda surgir en nuestro campo mental. Se nos invita a la intimidad pura, transparente, prístina con el Amor. A reconocernos como la vivencia perfecta de Dios en relación, sin oposición, propiedad, contención o reserva. En un dar que es un recibir pleno. 


			Cada página es amiga. Cada contemplación aviva la devoción. Todo te sorprende y te ayuda. Cuanto más avanzas y lees, más te detienes a sentir, a gozar, a celebrar. ¡A celebrar! A constatar vivencialmente lo que Eres sin sombra de duda. Puro regocijo expresivo. 


			Disfruta de este canto a la libertad, de esta carcajada virginal plenamente contagiosa. 


			La primera caricia ya ha sido dada. Ahora le siguen todas las demás. 


			Gracias Jorge. Somos juntos. 


			Abrazo sin principio ni fin. 


			Núria Guinart.


		


	

		

			Introducción


			Bienvenido a un espacio de experiencia compartida en la vía directa. La presencia del Ser es la base de nuestra práctica de atención: tu expresión se fundamenta en el reconocimiento y la experiencia de la verdad aquí y ahora, desde tu centro sentido, en todo lo que ves, en este mundo, en esta vida, en este cuerpo y en el tiempo.


			Abandona cualquier noción de que, en este mundo, siendo un humano, sea imposible expresar tu Ser, por causa de la “terrible” confusión, densidad, olvido u oscuridad que padeces. Al contrario, el único sentido de este mundo, y de toda la humanidad, es que expreses tu verdadero Ser. Esto es lo que se llama “vía directa”. 


			Llamamos contemplación a la experiencia directa de tu Ser en perfecta armonía con lo percibido en el ahora. Una sesión de contemplación es un tiempo dedicado en exclusiva a esta experiencia. Esto no reemplaza a la meditación, que sigue siendo una ayuda esencial, como experiencia profunda de recogimiento en lo no-perceptivo. 


			El enfoque breve de la atención consciente en una idea que despierta la presencia de tu Ser, aplicado en medio de lo cotidiano, es otro medio valioso para infiltrar la contemplación en tus quehaceres humanos. Los enfoques directos en aspectos de la Verdad, así como la meditación, servirán como apoyos fundamentales. De este modo, el espacio contemplativo se extiende al tiempo y se mezcla con lo humano y con el mundo.


			La contemplación será el medio de transferencia de la presencia de la Verdad a todos los aspectos de tu vida. Una vida contemplativa es una invocación constante a la alegría auténtica.
*
La experiencia es la única vía para el reconocimiento. 


		


	

		

			ENTREGA 1


			Soy Expresión


			Vaciarte para reconocerte


			Reconocerte es el principio de la expresión auténtica, pues toda expresión está distorsionada sin reconocimiento de Quién eres. A la vez, no te puedes conocer a ti mismo si no es expresándote auténticamente.


			Solo puedes expresarte auténticamente desde tu reconocimiento.
Solo puedes reconocerte desde tu expresión auténtica.


			“Reconocerte” habla de que ya hubo un “antes” en el que te conocías, y por tanto puedes volver a conocerte. “Reconocerte” también habla de que has estado viviendo sin conocerte, lo cual, con toda lógica, te ha producido una constante duda sobre ti mismo. La consecuencia de la duda sobre ti mismo es el conflicto, el miedo y el rechazo a tu experiencia. Para reconocerte a ti mismo como el Ser es preciso que reconozcas la expresión, Tú siendo expresión. 


			Podrías “reconocerte”, es decir, llegar a saber de algún modo Quién eres, llegar a sentirlo en acotados instantes. Podrías llegar a saber la Verdad y, sin embargo, no vivir de acuerdo a ella, no expresarla. El reconocimiento entonces no sería real, pues tampoco lo sería tu expresión.


			Este es un curso para permitir fluir tu expresión, la expresión del Ser, como una vía directa y experiencial del reconocimiento de tu Identidad.


			La lectura semanal está dirigida a tu mente pensante. Su objetivo es desanudar los ocultos obstáculos intelectuales, aparentemente racionales, así como desmontar confusiones distractivas y aligerar tu acceso a la experiencia directa. Es preciso crear un nuevo lenguaje al efecto de la expresión. El fin es direccionar la mente decididamente hacia el corazón, hacia tu centro, poniéndola al servicio de la unidad. En este aspecto, el entrenamiento mental seguirá por mucho tiempo y has de aceptarlo. Por favor, deja que penetre la lectura en tu mente y en tu corazón unidos.


			Cuando la mente se pone al servicio del corazón y ambos se unifican, entonces emerge la expresión en ti. Ella te lleva dulcemente a reconocerte hasta en el último rincón del tiempo. 


			Poner la mente al servicio del corazón comienza con el gesto interior de vaciarte. 
*
Vaciarte es silencio ante lo nuevo. Implica dejar en este instante de valorar, sinceramente, el pensamiento separado y particular, dándote cuenta de que es desechable en el ahora. Entonces permites a la expresión fluir desde tu centro. 


			¿Qué es la expresión?


			Cuando digo expresión aquí, no me refiero a las expresiones personales ni artísticas. Las expresiones personales se corresponden con comunicar opiniones o conceptos, actuar según tus estados emocionales (p. e., expresar tu enfado), realizar actos tipificados (p. e., expresar generosidad dando limosna) o producir obras de arte. 


			Las expresiones personales se perciben como si representaran “algo”, algún concepto. Vistas así, es como no expresan nada real, precisamente porque están encerradas en conceptos. No nos referimos, por tanto, a las expresiones que habitualmente se asocian a las personas en el mundo. 


			Tampoco hablamos aquí de aquellas expresiones consideradas “de la naturaleza”, como un rayo, una hoja o una cascada. No nos referimos aquí a las expresiones conceptualizadas. 


			Siempre hemos sentido, de alguna manera, que toda expresión tenía importancia, independientemente de la forma que tomara o del concepto al que se asociara. Es esta la intuición que alentamos ahora, al referirnos a la expresión como a la Expresión del Ser o de Dios. No es, por tanto, la expresión de algo concreto. Es la expresión misma de lo abstracto. De ahí la relevancia de vaciarte de lo concreto y aceptar el silencio dentro de ti.


			La expresión del Ser ha de ser reconocida: hablamos de ti, de la Creación, del hijo de Dios, de la expresión de Dios, de la respiración de Brahman. Hablamos del Amor y su extensión.


			La expresión auténtica no puede conceptualizarse. Es la expresión de Dios. La expresión no es algo previsible, definible, medible o cuantificable. No es una conducta. 


			La expresión no es productiva, no tiene utilidad alguna para el mundo perceptivo, tal como en él se define la utilidad, en términos de funcionalidad, seguridad, comodidad o competencia. La expresión está desposeída de todo el sentido mundano de utilidad y, sin embargo, es lo único que te será útil para reconocerte como Quien realmente eres. 


			La expresión no pretende arreglar el mundo, ni sanar una herida y, sin embargo, al reconocer la expresión dejarás ir toda herida que estuvieras recreando en tu mente. 


			La expresión no pretende nada posterior a sí misma. Es expresión sin más pretensión que ser ella misma. En sí misma, la expresión es deseo pleno e incondicional.
Siente ahora este deseo pleno e incondicional en tu centro.
*
La expresión siempre está ahora, pues es tu Ser.
La expresión es una paz perfecta que habita en tu centro.
Expresión es vida pura, experiencia, manifestación, expansión, creación y relación.
La expresión es alegría pura. La expresión es libertad. La expresión es amor.
*
La estás sintiendo ahora mismo. 
Aquieta tu estado mental, respira y reconócela como tu sentir.


			La expresión no está separada en absoluto del expresador, que es tu Yo real. No hay diferencia entre causa y efecto en la Creación. Es por ello que la expresión te permite reconocer Quién eres. La expresión real manifiesta el Ser real, te revela a Ti mismo. La expresión siempre está sucediendo eternamente, en tanto que Tú eres eternamente.


			Expresión es relación


			La expresión es la extensión o el efecto natural del Ser siendo. La manifestación o expansión de la experiencia del Sí mismo es el “hacer” divino o Creación.


			La expresión es la relación del Ser consigo mismo.


			La clave de la expresión como relación es que, al recibirla, inmediatamente la das. Desde tu sentir, amas, extiendes tu Ser, tienes la auténtica experiencia de dar.


			Pero para darla, has de recibirla en tu interior. Primero te permites estar conectado con el todo y sentir calmamente la expresión siendo en ti. Recibir es sentir, pero es sentir con la mente y el corazón unidos, es sentir desde lo Uno, el centro de perfecta integridad que tú eres en realidad. 


			Al expresar te das, das literalmente tu Ser. Sientes el darte. 


			No puedes dar sin recibir. No puedes darte como el Ser, sin recibirte como tal. 
No puedes amar sin ser amado. 
*
No existe diferencia alguna entre dar y recibir: dar es recibir.
Esta es la Relación real, esta es la expresión del Amor.


			Esto es la relación divina o sagrada, la relación Amor, fundamento de la vida o de la expresión. 


			En el estado mental habitual, que es perceptivo, se ha dispuesto el recibir y el dar como algo separado. Por tanto, el resultado es algo distinto a la expresión del Ser. Al expresar algo distinto, crees ser algo distinto y separado. De aquí la necesidad de reconocerte.


			Esto que reconoces es la relación del Ser consigo mismo. La expresión es la relación del Amor, la Relación sagrada que hay más allá de cualquier relación del mundo. Es el Yo siendo relación. Al reconocer la expresión accedes a tu identidad en relación, reemplazando la identificación personal a la que estás habituado. 


			La expresión, como este dar y recibir constante y unido, está sucediendo ahora mismo en todas partes. No puedes percibirlo, porque la percepción ve todo como expresiones separadas.


			Aceptar la igualdad de expresión y relación es fundamental para expandir tu experiencia en el ahora, desde ese pensamiento que cree que la relación sucede entre seres separados. Entramos en un campo de experiencia maravilloso y sutil, un ámbito del corazón que requiere un amoroso y dedicado cultivo.


			Por tanto, se trata, primero, de aceptar y reconocer la expresión en el sentir. Entonces permitirla aflorar de nuevo, naturalmente, una y otra vez. Después aprender a descansar en ella, a confiar en la expresión.


			Expresión es expansión experiencial


			La relación del Ser no es algo que se envía desde un punto a otro, de un ser a otro ser distinto, ni lo dado es devuelto a donde se perdió. No es una relación encerrada en la percepción de las formas separadas. No es una relación polarizada que va de un sitio a otro, no genera deudas, ni recompensas, ni castigos. En cualquier momento puedes reconocerla en ti. 


			Al ser expresión de amor, extiende dulcemente tu sentido del Yo a todo lo que hay en este momento. Te das a la experiencia, te das a lo que Es. 
Ves el Ahora como Tú sucediendo, Tú siendo expresión. 


			Te conviertes en la experiencia presente, y a esto lo llamamos “presencia”. Disuelves tu ubicación, sueltas el tiempo, dejas ir el ancla a tu localización o a tu estructura circunstancial. Te conviertes en relación, te disuelves en el sentir. Te conviertes en la experiencia pura, recibiéndola plenamente, sintiéndote. 


			Te reconoces como relación. Tu experiencia se expande. 
Te das.
*
La relación del Ser es expansiva, pura extensión o creación, no en un sentido espacio-temporal, sino en un sentido experiencial. Extensión, expansión, creación, experiencia y expresión es lo mismo. 
*
La expansión comienza por sentirte un Yo-experiencia, un Yo-relación.


			Descubres que la expresión es tu relación con todo. Reconoces en todo a la expresión. Tú eres relación, eres expresión. En todas partes hay expresión. Todo sentir es la expresión. Esto implica que todo lo que ves es expresión, que todo lo que oyes es expresión, que todo está hecho de experiencia pura, de auténtico sentir.


			En cualquier momento puedes estancarte en la interpretación habitual basada en los sentidos del cuerpo y en los conceptos aprendidos que explican lo percibido. Esto es percepción, y sucede al atender al pensamiento separado. Este pensamiento niega la expresión en relación al hacer compartimentos. La percepción oculta la expresión al enfocarte en lo separado y olvidar así la relación infinita de Todo con Todo.


			Ábrete a lo nuevo ahora: todo es tu sentir en todas partes. Las percepciones, los pensamientos, las personas, todo de todo está hecho con tu auténtico sentir. Todo es expresión. 


			La expresión es la perfecta creación de Dios. 
No reconocerla es la percepción de lo separado. 
*
La percepción es ilusión.


			Expresión y percepción


			Desde el estado mental perceptivo es posible reconocer la expresión, este es el sentido de la contemplación. Además, es inevitable, ya que todo autoengaño es temporal y da lugar necesariamente al reconocimiento de la verdad. 


			Permítete dejar a un lado el sistema de pensamiento dicotómico, esa forma de pensar tan enraizada que hace compartimentos estancos. Te puede hacer creer que mientras persista la percepción, tú no puedes acceder a lo real. Este pensamiento consiste en hacer hincapié en separar lo que nunca estuvo separado. Es un tipo de pensamiento “O esto o lo otro”, en donde es posible que dos cosas sean reales estando tan separadas que una niegue la existencia de la otra. Es un pensamiento que niega el infinito abrazo del amor.


			La expresión está presente siempre, mucho más allá de tus interpretaciones. Al reconocerla tal como es, disuelves el apego y la creencia en la separación. En lugar de “O esto o lo otro”, la nueva forma de pensar recuerda que “esto y lo otro” finalmente son lo mismo. La unidad es la nueva manera de entender la relación. En esta nueva manera de pensar por fin puedes conciliar la percepción y la expresión, lo humano y lo divino. 


			La expresión es un canto de la unidad, llamándote desde tu Ser.


			*


			En este mundo, en este cuerpo, en tu actual estado de vida que aparenta tratar sobre un personaje en una estructura social y una serie de factores circunstanciales, mucho más allá de lo que parezca suceder, todo ha sido un proceso de aprendizaje destinado a despertar tu auténtica voluntad. Por tanto, es natural que todo te lleve dulcemente a reconocer la expresión que subyace a la percepción. 


			El hecho de reconocer la expresión no hará que dejes de percibir en el sentido literal, es decir, no dejarás de ver con tus ojos, de oír con tus oídos, ni de percibirte centrado en un cuerpo. No dejarás de ver a tus personas queridas, ni olvidarás el idioma, ni dejarás de pisar el suelo con los pies. Es precisamente en lo humano en donde la expresión necesita ser reconocida.


			La percepción es ilusión, tu sensación de ella se transformará poco a poco. Comenzarás a reconocerla como algo superficial o periférico, como algo que no afecta a tu centro. El proceso de liberación de la percepción es dulce, a no ser que te enfoques en resistirte. 


			Cuando la percepción ya no es capaz de ocultar más la expresión presente, entonces es lo que ha sido llamado percepción correcta. Ves más allá de las ilusiones. Esto significa que sientes la expresión sin estancarte en la percepción, más allá de ella, traspasando la ilusión con tu corazón. 


			En cada momento en que interpretas la percepción como la verdad en la que vives, entonces todos los conceptos del mundo y de tu falso ser se sitúan de nuevo en el centro de tu corazón y ocupan tu conciencia. Esto ha sido llamado falsa percepción o ilusión. Es una cuestión de enfoque, por tanto, de voluntad.


			La falsa percepción la reconocerás por tu sentir. En la falsa percepción no reconoces un verdadero estado expresivo, ni expansivo, ni de paz gozosa, ni de amor. No es una experiencia que exprese tu verdadero Ser. No es incondicional. 


			El reconocimiento de la expresión irá despertando en tu corazón mientras sucede la percepción. 
La percepción continúa en el tiempo, pero tu expresión se va liberando de ella.


			Orientación para la práctica


			Cada día, antes de iniciar tu actividad, busca un espacio íntimo de paz y silencio, en el que vivirte en relación con tu Ser mediante la meditación y los enfoques de conciencia. Los enfoques son meditaciones breves y centradas. Además, crea un espacio específico de contemplación, para sentir tu expresión en relación con el mundo que percibes. Más adelante te ofrezco guía para estos espacios.


			Para empezar, te sugiero que salgas todos los días a contemplar, a estar con la Expresión durante un largo tiempo, en dedicación exclusiva. Esto es nuevo. La mente que usa el tiempo para conseguir algo no lo entiende. Pero Tú eres el que observas a esa mente. No estás encerrado en ella. No eres lo que ella dice. La observas desde lo que Es. 


			La expresión brotará poco a poco de tu centro. Es sutil y no tiene agenda. No esperes nada especial. Está ahí, en tu centro, fuera de toda cuestión, lejos de las resistencias, esquemas y hábitos. Esta Aquí y Ahora.


			En este curso hay textos, enfoques y muchas guías. Por favor, no los tomes como exigencias, ni como pruebas. Todo es una ayuda. Nada es obligatorio. Todo es amabilidad. Todo es esencial, pero nada significa nada a no ser que tú te unas a ello.


			Puede ser que aparezca resistencia ante la puesta en práctica de las propuestas de este curso. Este curso puede percibirse como una ayuda externa y, por tanto, como una imposición. En realidad, esto es una amable invitación que brota como una ayuda perfecta que llega a ti, desde tu amplio Ser, para aceptar la Presencia. Siempre es necesaria alguna forma de ayuda para el despuntar de tu voluntad auténtica, y si esta forma de ayuda está delante de ti, no dudes de que es lo que has pedido a un nivel mucho más profundo que el pensamiento resistente. 


			La mente habituada al tiempo se resiste. Cree que pierde algo. De acuerdo, es normal. Obsérvalo con amabilidad. Es momento de que tu corazón reclame su tiempo para deshacer el tiempo. 


			El texto de este libro está para inspirarte en tu expresión interior, para dedicarte un tiempo conciliando mente y corazón, despejar tu sentir y abrirte a lo nuevo. No se pretende que entiendas todo el texto ahora. No te envuelvas en complicaciones. Deja cada párrafo en el fondo de tu corazón. Lleva estas ideas a tu contemplación. Déjalas en silencio. Inspírate. 


			Has terminado la primera entrega de este curso. Es momento de dedicarte una semana o dos, como mínimo, a practicar la vivencia de esta entrega. No importa si dedicas más tiempo, pero es importante que no dediques menos de una semana a la práctica de la primera entrega. Desliga la práctica contemplativa de todo deseo de logro y de toda prisa. Mientras experimentas las propuestas de la entrega uno, puedes comenzar a leer tranquilamente la siguiente entrega. Todo está relacionado entre sí. 


			No se trata de que aprendas conceptos. No se trata de que busques “qué hay de nuevo aquí”. No se trata de comparar con “lo ya aprendido”. Ábrete a sentir, a recibir directamente en tu corazón. El texto es una manera de poner en contacto las ideas ilimitadas del Ser con tu tiempo y espacio presente, en lo humano. Este es el modo como abrimos senderos entre las frondosas ramas de tu intelecto, que dan paso a la Expresión. Una vez abierto el sendero, la Expresión simplemente emerge en tu sentir. Confía en ello. Simplemente entrégate.


			Hay audios para profundizar o ampliar el espacio contemplativo que irá descubriéndose en ti. Descárgalos en: www.soyexpresion.com 


			Aprovecha los regalos que te ofreces, sin importar la forma como llegan. Recuerda que tu trabajo sucede en un espacio total, compartido e interno. No es un trabajo personal, no consigues nada más que la experiencia presente. No hay logro. Observa este tipo de pensamiento. No hay plazo. Lo haces para reconocer tu expresión y sentirla. Es todo Ahora.


			Ofrece tus resistencias a la expresión. Es tu alegría la que abre el espacio en tu vida para la libertad. La disciplina no es un esfuerzo, sino una entrega que proviene del deseo de lo real, un deseo de Amar que clama desde lo profundo en ti. La atención a la expresión es la determinación que proviene de la llamada de tu Ser. Esto es lo que verdaderamente traspasa las resistencias sin luchar en absoluto. 


			La contemplación, el enfoque y la meditación se han de ir trasladando a tu vida cotidiana, pues esta es su función, poner la percepción al servicio del reconocimiento de ti mismo como siendo la Expresión de Dios. 


			Abre la puerta a tu expresión dulcemente.


			*


			Puntos orientativos de observación


			

					Cada mañana, recibe la expresión durante unos segundos antes de ponerte “en acción”.


					Siente el espacio en tu fondo, el espacio desde el que observas, el espacio que siente y que Es.


					Explora tu capacidad para vaciarte a fondo sin luchar contra ningún pensamiento, sino simplemente dirigiéndote a la Expresión en ti.


					Quédate descansando y disfrutando de esos instantes de paz abierta y profunda, sin importar que puedan surgir distracciones. Reconoce tu capacidad para quedarte en ese espacio.


					Reconoce tu capacidad para regresar a este amplio espacio.


					Sensibilízate a ese sentir abierto de fondo, a tu espacio de discernimiento de la Expresión.


			


			Cierro mis ojos, respiro y siento la expresión.


			[image: ]


			Meditación y enfoque


			Este curso incluye meditaciones, enfoques y contemplación. La meditación se refiere a un espacio calmo y quieto que te reservas en intimidad, cierto tiempo aislado de estímulos y en un centramiento interno de absoluta paz. El enfoque, en cambio, predispone una aplicación en lo cotidiano del cambio de conciencia. En cualquier momento y lugar hay espacio para la expresión y, por tanto, tiene lugar la contemplación. 


			Te invito a vivir con cierta fluidez los tres tipos de práctica. Se te proporcionan ayudas válidas y directas, pero la experiencia de estas prácticas siempre es una misma Expresión. 


			La preparación matutina de un enfoque es igual a una breve meditación. La contemplación muchas veces se combina con breves espacios de meditación en los que se explora el ligero contraste que hay entre la ausencia de percepción visual y su presencia dentro de un mismo estado receptivo. El enfoque, aplicado en lo cotidiano, da lugar a espacios contemplativos en medio de las tareas mundanas. Naturalmente, la contemplación estará constantemente salpicada de aplicación de enfoques, para el regreso constante al profundo lugar en donde te reconoces como consciencia. Toda meditación consiste, igualmente, en enfoques encadenados.


			Esta semana te ofrezco estas prácticas de meditación y enfoque:


			Me vacío, me extiendo y me recibo


			Meditación – contemplación


			Es momento de decir no sé a todo lo que creo y vaciarme.
Es momento de soltar mi percepción del asunto.
Suelto todo ahora y me vacío.


			*


			Ahora atiendo mi sentir, respiro y observo mi interior.
Suelto mi historia de mí mismo, 
dejo de defender mi tenso personaje, 
suelto toda función que me estuviera atribuyendo.
Me dejo en paz.


			*


			Suelto mi exigencia de que algo sea distinto de como es.
Suelto toda queja y toda defensa.
No sé nada. 
No sé qué es mejor ni peor.
Me vacío ahora.


			*


			No sé nada.
No entiendo lo que está pasando.
Me vacío en el ahora.


			*


			Elijo el silencio como mi maestro.
Lo recibo ahora.
Me uno a él.
Me disuelvo en él.
Me vacío en el silencio.
Me extiendo en él.


			*


			Me permito sentir plenamente,
abro y extiendo mi sentir.
Respiro.
Mi corazón se abre.
Me extiendo.
*


			Me doy al presente, me vacío del pasado.
Me abro a lo nuevo, me doy al espacio.
Me entrego al silencio para ser sanado.
Me disuelvo en la unidad. Me doy a la paz.


			Me vacío de yo.


			*


			Me lleno de Ser.
Simplemente soy.


			Estoy dispuesto al Amor


			Enfoque


			Estoy al servicio


			Toda mi proyección al futuro se deshace en el ahora.
Te lo doy todo.
Y me extiendo en el espacio que somos en relación.
Te siento totalmente.


			Estoy dispuesto al Amor.
*


			Me vacío del tiempo. 
Estoy abierto a la vida. 
Soy uno con lo que Es.
Estoy listo al cambio profundo.
Estoy dispuesto a recibir. 
Te acepto totalmente. 


			Estoy dispuesto al Amor.


			*


			No me sujeta creencia alguna de mí ni de Ti.
Estoy preparado, quiero reconocerme 
más allá de todo concepto, de toda imagen.
Ahora estoy aquí libre de miedo.


			Estoy dispuesto al Amor.


			Guía inicial para la contemplación


			La meditación suele ser una práctica que haces para preparar el día, para acabarlo, o en cualquier ocasión de entrega deliberada y profunda a la experiencia interior. 


			Al igual que la meditación, la contemplación tiene como objeto una entrega total al Ser. Sin embargo, la contemplación pone la percepción al servicio, lo cual te pone en contacto con el potencial sin límite de poner tu vida humana al servicio. La contemplación es la práctica cotidiana de la percepción correcta o la transformación interna. La contemplación es el puente entre lo falso y lo real. En la contemplación sucede el encuentro entre dos mundos y es, por tanto, una herramienta fundamental para reconocer y vivir la Expresión en este mundo.


			Hay guías de audio especialmente dedicadas a ayudarte en la sesión de contemplación. 


			La sesión de contemplación es un espacio de paseo profundamente calmo y sereno, totalmente entregado exclusivamente a la atención profunda a la expresión del Ser en tu consciencia expandida. Párate constantemente para sentir de un modo profundo tu relación con el entorno, con la experiencia. Te sientes, te encuentras durante largos espacios en perfecta quietud, lleno de atención, con ojos abiertos, descansando una y otra vez del pensamiento separado y temporal, cerrando los ojos solo ocasionalmente, para enfocar, observar y sentir la expresión. En la contemplación se hace presente el sentir del Ser en paralelo a la percepción del mundo.
*
Contemplar es ver con el Ser.
Contemplar significa etimológicamente “junto al templo”. El templo es el lugar donde recibes a Dios, donde miras al Cielo que, por supuesto, es tu sentir, tu corazón o tu consciencia liberada. Ir al lugar donde recibes a Dios implica ponerte al servicio, darte. Contemplar es ver con el Ser. Esto te habla de relación, de cooperación, de comunicación y de comunión. Darte es recibirte. Esta es la clave tanto de la contemplación como de la expresión.


			La meditación, los enfoques, las prácticas de contemplación, todo ello unido, hecho constante y bien mezclado con tu cotidianidad, hacen de tu vida una oración. Es una oración de paz y perdón. Finalmente es una constante oración de gratitud: pura alquimia de tu expresión.


			La contemplación, como una extensión de la meditación y de los enfoques, es el puente a la aplicación a lo humano de la expresión del Ser. Es una gran facilidad para transformar la calidad de tu atención dentro de tus rutinas, tus desplazamientos y tus trabajos en el mundo. 


			La contemplación es el puente a lo cotidiano.


			El ejercicio de contemplar brota desde un deseo de deshacer límites o, más bien, de dejar de hacerlos, en el sentido de dejar de sujetarlos con tu pensamiento-percepción. La percepción llega a ti conceptualizada. Contemplando, dejas de conceptualizarla. La percepción llega estable, rígida y sólida. En contemplación, cultivas una relación profunda con la fluidez de tu sentir esencial. La percepción se convierte en el mar que te rodea, desactivando así todo poder que le hubieras dado. La percepción se basa en los límites y en tu contemplación, tu sentir deshace los límites. Es la Expresión de lo ilimitado en ti.


			Abrir un espacio de contemplación cotidiano


			Permítete un paseo contemplativo cada día. Dispón el tiempo para ello. Encuentra los lugares más pacíficos y agradables de tu entorno para explayarte en la contemplación. Dedica tu energía y tu atención a ello. Es como un paseo presente, totalmente dedicado a impregnarte de Dios, a dialogar con Él en tu corazón, a sentir tu Ser con los ojos abiertos y en contacto con lo humano. Si quieres, lleva contigo una esterilla o toalla para sentarte en cualquier lugar a sentir, a mirar sin pensar, a dejar que fluya la profunda alegría real que vive en ti: la expresión. Ayúdate en tu paseo presente de los enfoques que estamos compartiendo, de los audios y de toda tu experiencia en el arte de ver con el Ser.


			Contemplar es abrirte a sentir el mundo y la vida desde la paz. Pasea a solas, aunque conectado a todo, porque es importante que sea en silencio, sin charla ni distracciones. El objetivo tan solo es sentir, conectar con la vida, unirte a todo y reconocer la expresión pura que brota de tu centro. 
Es un objetivo presente al que vuelves una y otra vez. Las distracciones son frecuentes, las iremos transformando poco a poco en herramientas de discernimiento.
En la paz tu pensamiento se suaviza. Abandona toda lucha. Respira.
Cierra los ojos y encuentra tu centro sentido.
*
Vuelve a este centro una y otra vez, cuando el pensamiento del mundo te haya colocado en medio del tiempo de nuevo.
Usa los enfoques y deja ir tu conciencia, deja que tu pensamiento se diluya, se haga sutil, se eleve.
Haz que la paz y el silencio sostengan tu experiencia presente solo entre pensamientos elevados. Respira profundo, párate y siente. 
*
Regresa a encontrarte con el centro ante las distracciones de los pensamientos operativos y superfluos.
Cuida este espacio, pues estás aprendiendo a recibir.
No te olvides de sentir desde el centro, en el silencio del corazón de tu mente, allí donde te vacías y recibes.
Abre tu corazón, respira totalmente dispuesto al Amor y con plena atención devocional, recibe calmamente el despuntar de tu expresión interna.


			Sal a contemplar en algún momento del día que te resulte amable. También puedes dar un paseo corto por la mañana y luego hacer otra sesión por la tarde. 


			En tu paseo contemplativo, párate a sentir una y otra vez, que no te importe lo que diga nadie de tu actitud, suelta esto desde el principio. Siente la unidad con tu cuadro. No permitas que el tiempo o el intento de hacer algo “de paso” se cuele en tu paseo contemplativo. Libera tu deseo y tu pensamiento a cada instante. Siente la expresión. 


			Párate a sentir


			El espacio para la contemplación no solo consiste en reservar cierto tiempo para tu paseo contemplativo. Es fundamental que, independientemente de cómo sea tu experiencia, vuelvas a centrar tu atención en el sentir, en todo lo que hagas. Recuerda, una y otra vez, “Yo siento”.


			*


			Párate y siente al ducharte, al vestirte, al sentarte en tu cama. Párate y siente el viento, párate al caminar, al sentir tu cuerpo, al dar un abrazo. Párate y siente al percibir hambre, al percibir algún dolor, al sentirte confuso, cuando surge un cosquilleo y también al sentirte alegre y completo.


			*


			El espacio contemplativo es calma interna para recibir. Está siempre “aquí”.


			*


			Comienza prestando atención a tu sentir en todo lo que hagas, en todo lo que pase y también cuando no hagas ni pase nada. Siente en tu quietud.


			*


			Cuando te pares a sentir, hazlo con la expresión. Siente lo que sea que estés sintiendo unido y completo, fluyendo de ti y sin pensar en ello.


			*


			Deja que se extienda todo y permite la transformación de tu sentir
al extenderse. Compártete con todo lo que Es.


			*


			Recuerda con Quién estás aquí y ahora.


			*


			Estás sucediendo Tú en este momento.
*


			Párate a sentir.
Abre el espacio para la expresión.
*


		


	

		

			ENTREGA 2


			Atención al servicio


			Atención es darte


			Seleccionas y enfocas. Atiendes a este punto, a esta zona del paisaje, a esta persona, a esta idea, a este picor en el brazo. Significa que estás dispuesto a experimentar, a dar y a recibir allí donde seleccionas. La atención enfoca tu amor ilimitado en algo concreto, algo que deseas experimentar o conocer. 


			Enfocar la atención es algo sumamente personal. Nos llaman la atención cosas distintas porque hacemos selecciones distintas. Capta tu atención aquello que eliges ahora. No te llama la atención lo mismo ahora que cuando tenías quince años. Los objetos de la atención varían constantemente según el marco cultural de pensamiento, la personalidad y la madurez interior. 


			La atención es tu voluntad enfocada y dirigida hacia lo que valoras y te interesa. Aquellas cosas que más valoras son las que más merecen tu atención. Tu atención depende de tus valoraciones y, por tanto, de tus creencias.


			Con la observación, puedes darte cuenta de que la atención está programada. 


			¿Cómo se siente la atención liberada?


			*


			La atención, en sí, es la expresión de tu voluntad presente. Sea cual sea la situación, la atención es siempre aquello que eliges en este instante, tu forma de darte a la experiencia. Es tu voluntad, sea libre o esté programada.


			Atención es entregarte a algo para recibir.
Atención es darte. Atención es amar.
Mediante la atención expresas voluntad.
Si la atención está sujeta a programas mentales, 
entonces la voluntad queda encerrada en las creencias.


			¿Puedes estar un momento sin atender nada en absoluto?


			*


			Siempre estás atendiendo a algo, incluso en el más profundo de tus silencios, estás en relación, dando y recibiendo siempre. Incluso en un sueño, en cualquiera que sea la situación, estás atendiendo. Se dice “no atiendes” cuando en realidad atiendes otra cosa distinta de la que alguien requiere. Llamamos distracción a la atención a lo que no tiene valor.


			Este es un mundo fundamentado en la distracción. Se suele llamar la atención con sirenas, alarmas, luces de colores y grandes carteles. Otras veces la atención es llamada con gritos. Muy habitualmente, se llama a la atención mediante amenazas, agresiones y castigos.


			En un mundo de distracción parece ser un gran esfuerzo estar atento a algo. Del mismo modo, es costoso llamar la atención de otros. El marketing del mundo es el intento de llamar tu atención sobre algo para vitalizarlo. 


			El de la atención es el mismo asunto que el de la devoción. Por tanto, es la atención lo que vamos a enfocar en la expresión. 


			Siempre estás atendiendo a algo. Llamamos distracción a la atención a lo que no tiene valor.
Devoción es la atención a lo Real.


			Atención y devoción


			La devoción perfecta es atención total. La devoción siempre implica la entrega consciente a aquello a lo que se es devoto. La única devoción verdadera o perfecta es a tu Ser. La devoción es la tendencia consciente a dedicar la totalidad de la atención a Dios o el Ser, de modo que finalmente pueda “verse” en todas partes todo el tiempo. 


			La devoción es la invocación de la expresión. La expresión retroalimenta la devoción. Así se establece una relación permanente. La devoción establece una relación permanente. Recibir y dar la expresión en todo momento es el estado natural, la consciencia de Ser en estado puro, sin ego, sin olvido o distracción. Es la Reconciliación.


			En el plano mental de la consciencia egoica, al haberse enfocado la atención en lo separado y concreto, la “devoción” hacia las cosas, las ideas, la ciencia, los libros sagrados o las personas es una devoción irreal. Es una atención frágil, fragmentada, condicionada y cambiante como una veleta, pues no encuentra nunca lo que naturalmente sustenta y retroalimenta a la devoción. Es una devoción sin Expresión. Parece esforzada y obligada a menudo, por contradictoria. Viene y va. 


			La devoción hacia las cosas de este mundo acaba frustrada por la insatisfacción de lo que verdaderamente anhela el corazón. 


			Ante tal confusión, todo parece competir por tu atención. El mundo perceptivo es un gran juego de entretenimiento. Todo él está hecho para entretenerte. El entretenimiento trata de dar sentido al tiempo, desde una forma de pensar en la que se está reemplazando el verdadero sentido por uno temporal.


			Las cosas a las que has prestado atención se hacen familiares para ti, habituales, naturales, como si formaran parte de ti. Son las cosas con las que te entretienes. Esto es la identificación.


			Has probado incesantemente a reprimir tus apetencias mediante el intento esforzado de no prestar atención a aquello que en realidad estás valorando. Has intentado separar tu pensar y tu sentir y, como consecuencia, has tocado a menudo con la contradicción de rechazar lo que deseabas. La renuncia en este sentido es inútil. No es honesta, no hay devoción sino una lucha interna. 


			La devoción es la tendencia consciente a dedicar la atención plena a Dios. 
La atención plena a lo real invoca la expresión que es capaz de llevarse toda contradicción.
La expresión retroalimenta la devoción, pues se establece una relación.
Permítete abrir tu atención, hazla no selectiva.
Permite que la Expresión la expanda.


			La contemplación te ayuda a expandir tu atención, a disolver sus límites y dejarte llevar por la Expresión. Puedes ser consciente de cómo atraviesas las creencias subyacentes que distraen tu devoción, solo con tu misma atención expandida, enfocando tu corazón hacia la experiencia pura y presente, plenamente aceptada e incluida en ti. Abrir la atención es una capacidad natural que no requiere esfuerzo, más bien es tu descanso. 


			Permítete abrir tu atención, hazla no selectiva.


			*


			Disuelve los límites de tu atención. Permite que la Expresión la expanda.


			*
Al abrir la atención abres el sentir hasta revelarlo impersonal.
Invoca el recuerdo de tu totalidad. Atiende su presencia en ti para sentirlo. 
Abrir tu sentir es algo que solo puedes hacer con el Ser, lo que en ti es total. 


			*
Atiende la expresión pura de tu centro y deja que se abra tu experiencia. La expresión está presente en todas partes y en todo momento, brota de tu centro.


			*


			Atención y límite


			Cualquier experiencia que consideres negativa siempre se caracteriza por la limitación. Una enfermedad limita tus posibilidades de experiencia. El dolor limita claramente tu disponibilidad y tu estado de ánimo. El miedo te incapacita y limita totalmente tu sentir, comprimiéndolo. También limita constante y totalmente tu pensamiento, tu visión, tus opciones y tus decisiones. Al limitar tu confianza, limita tu vida. Al apegarte a tus opiniones, limita tu comunicación con Todo.
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