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Capitulo 1.
1. Introduccidn:

Una noche tuve un suefio donde soiié que me entrenaba a mi misma para
encontrar la parte mas profunda de mi. En el suefio me comporto de una forma muy
disciplinada, nada me distrae, el objetivo de todo ello es estar conectada con mi ser mas
esencial. En el suefio no quiero que nada me distraiga. Lo que hago en él es dejar todo
de lado para centrarme en mi misma, en modificar mi atmdsfera interna. En el sueio no
quiero que mis criticos! me distraigan de mi objetivo.

Este suefo lo exploré con la metodologia de trabajo de procesos en mi sesidn de terapia
individual con una persona que me ayudo a descifrarlo. La metodologia de trabajo de
procesos tiene una manera muy creativa de explorar aquello que nos molesta o perturba
(en este caso son los criticos). Gracias a explorar este suefio descubri que al acercarme
a ello de una manera creativa me vino la imagen de Harry Potter. Lo que encontré fue
que el suefio me ayudaba a entender que hay una energia representada en la
personificacién del personaje de Harry Potter que me ayuda a enfrentarme a los criticos.
La energia de los criticos ya no fue una energia molesta sino una energia util porque
Harry Potter se convierte en un personaje que me ayuda a lidiar con mis voces criticas.
Hay algo en el movimiento de las manos que hace magia y que me permite controlar
aquello en lo que me quiero enfocar. Esto es algo que no es muy comun en mi vida
diaria. Haciendo este trabajo interno y al conectarme con la energia de Harry Potter me
di cuenta que yo podia hacer magia con mi varita magica y que esa energia esta dentro
de mi.

Y por eso estoy haciendo este proyecto final. Llega un punto de inflexiéon en mi
vida en el que me doy cuenta que mis criticos han tomado el protagonismo en mi dia a
dia. Ya no soy yo la que se relaciona con el mundo (con mis seres queridos, con la gente
gue me consulta json mis criticos! Estan por todas partes. Los proyecto en las demas
personas y tienen tanta fuerza que me hacen ver el mundo desde su propia dptica. Mi
mundo interno es doloroso y convivir conmigo misma resulta insoportable. Mis criticos
son devastadores, y tienden a dejarme sola o a actuar como mis peores enemigos,
criticdndome hasta la saciedad. Por este motivo, decido romper con algunas relaciones
creyendo que el enemigo estd fuera, pero la relacion que establezco con las demas
personas esta tergiversada por la critica constante de mis criticos y comienzo a no saber
diferenciar la realidad cotidiana de mi propia realidad interna. Me pregunto: ¢Cédmo mi
mente universal puede iluminarme en momentos dificiles? Sin yo ser muy consciente de
ello al principio, mi mente universal me ha llevado a querer escribir este proyecto final.

Woces o didlogos internos que contiene juicios o valoraciones sobre pensamientos, conductas o
comportamientos.



Quiero aprender a confiar mas en lo desconocido, para no tener que controlarlo

todo y estar mas en el nivel de la esencia. El proyecto pretende ir reportando el avance
de exploracion de las preguntas esenciales que me planteo al inicio de mi investigacién:
¢Cémo mi mente universal puede ayudarme en mi relacién con mis criticos?
¢Cémo puedo confiar mas en mi?
¢Cémo confio mas en las sefiales?
Para hacer este estudio he practicado trabajo interior cada mafiana durante un mes, he
investigado mis conflictos en relacién y como esto esta conectado con mis criticos, he
analizado mis suefios de infancia y accedido a mi mente universal desde la metodologia
de biodanza.

La idea es hacer un proyecto personal utilizando el cuestionamiento heuristico para
responder a estas preguntas. El heurismo es un término genérico que encapsula una
forma de pensar y explorar. Requiere una comprension del proceso que comprende la
experiencia de descubrimiento que enmarca la formulacidn de una hipédtesis.?

Un objetivo general es como usar mi sabiduria personal conectada con la
sabiduria del universo para usarla en todos los sentidos. También como toda mi
experiencia puede ser Util para otras personas e ilustrar como explorar cosas especificas
como: suefios, situaciones dificiles en sus relaciones, mito personal.

Mi investigacién va estar fundamentada bdsicamente en la filosofia y la
metodologia del trabajo de procesos que mas abajo explicaré. En esta metodologia que
Arnold Mindell describe, él propone que la conexidn con la naturaleza es una via mas
rapida para conectarnos con la sabiduria personal. El mar es el lugar que me conecta
directamente con la parte que tiene perspectiva y que encuentra soluciones a los
problemas de forma amorosa y compasiva. He ido al mar (en mi imaginacién y al mar
fisico) para darme cuenta de cémo conecto conmigo misma desde este espacio, como
yo encuentro respuestas ahi, conectando con mi ser mas profundo, he hecho un
entrenamiento para lograrlo. Como conectar mas conmigo misma. He hecho un estudio
sobre mi misma.

Al mismo tiempo también quiero analizar cémo me reta el trabajo con gente que
me consulta. Quiero combinar parte del foco con mi desarrollo como terapeuta. ¢ COmo
encuentro mi equilibrio? ¢Qué me saca de mi centro? Qué tipo de cosas son realmente
dificiles para mi y como esto esta conectado con mi historia personal. Por lo tanto, el

2 Kenny G (2012) An introduction to Moustakas’s heuristic method. Nurse Researcher. 19, 3, 6-11.



proyecto estd acoplado con mi desarrollo como facilitadora. ¢ Qué me pasa a miy a mi
psicologia personal cuando estoy facilitando?

Yo lo que pretendo es explicar cdmo al conectar de una manera no mental sino
sensorial con lugares especificos de la naturaleza o el universo, esas experiencias
ancladas se vuelven aliadas. Quiero explicar el lio, lo que yo podria haber hecho, como
me reté la situacion, ejemplos reales de cobmo usar mas esa parte sabia de miy ejemplos
de cuando lo hice bien y explicar qué podria haber ido mal.

Hacer este trabajo interior es como llegar a casa, poder descansar. Ahi donde
Ilegas y no hay batallas. Por eso quiero hacer este trabajo. Para ayudar a la gente a llegar
a casa. Es un camino a casa, donde no hay dualidad. En este lugar no hay juicio y abrazar
las diferentes partes me hace sentir una aceptacién profunda de mi misma.

1.1. Antecedentes:

Processwork llegé a mi vida cuando mds lo necesitaba. Estaba haciendo terapia
con una mujer y me dijo que estaban a punto de empezar una formacién en mi ciudad
sobre trabajo de procesos. Yo decidi asistir al seminario para decidir si apuntarme a la
formacién. Hacia tiempo que me sentia victima y desgraciada con situaciones diarias
que me perturbaban mucho y realmente necesitaba ayuda para poder enfrentarme a
mis dificultades.

Arnold Mindell es conocido por su investigacion 3sobre el fendmeno mente-
cuerpo; que extiende el analisis Junguiano de los suefios a los sintomas corporales,
promoviendo ideas de “democracia profunda” e interpretando conceptos de la fisica y
las matemadticas en términos psicolégicos. *“Mindell es el fundador de Processwork o
Trabajo de Procesos, un modelo tedrico y practico para incrementar la conciencia,
desarrollado a partir de la psicologia Junguiana, la fisica cuantica y algunas tradiciones
espirituales como la filosofia Taoista y el chamanismo.

Mindell, en su libro Processmind, a user’s guide to connecting with the mind of
god, define la mente universal como un principio que organiza (Arnold Mindell 2010).

Mindell, con sus antecedentes como fisico y analista Junguiano, busca
profundizar en la conexidn entre la fisica cuantica, la psicologia y el entrenamiento de la
consciencia. Empieza a desarrollar métodos y ejercicios para poder conectar con el nivel
mas profundo y esencial de la persona, con la sabiduria interna de lo que él comienza

Ill

llamando “Big U” o el “gran-ser”. Mas adelante en su investigacion y exploracién

personal; aplicando estos ejercicios a una diversidad de personas en diferentes culturas

3 Mindell, Arnold. Dreambody: the body’s role in healing the self (2011).
4 Mindell, Arnold. Quantum Mind: the edge between Psychics and Psychology (2000).



y contextos, crea el término “processmind” (mente-del-proceso). Se refiere a un tipo de
inteligencia que no esta circunscrita a la “mente pensante” o a la mera funcidén cerebral,
sino que forma parte de la esencia de cada ser y esta conectada con una inteligencia
mayor, con una sabiduria universal.(En este escrito nos referiremos a la “processmind”
como mente universal).

Amy Mindell (su compafiera sentimental y laboral) aporta una parte muy
creativa, amorosa, compasiva, que tiene que ver con las metahabilidades®, que afiaden
una dimension espiritual a la practica psicoterapéutica.

1.2.  Algunos conceptos sobre trabajo de procesos “processwork”.

“La mente universal es lo palpable, inteligente, “fuerza del campo” organizativa
presente detrds de nuestros procesos personales y de largo plazo, asi como otros
profundos patrones cudnticos detrds de procesos del universo. La mente universal es
una tentativa de extender y profundizar nuestra llamada de conocer este campo y
este patron como son entendidos hoy en la fisica a través de conectarlos con
experiencias estudiadas y recogidas en la psicologia y el misticismo.”®

Mente universal: esta parte profunda de nosotras mismas puede ser asociada con una
parte de nuestro cuerpo y el espiritu de un lugar concreto de la Tierra. Igual como la
Tierra es la base de todas las formas de procesos humanos y naturales en la biosfera, la
mente universal es la inteligencia sofiadora que hay detrds de todas nuestras
experiencias. La mente universal es una llave que toda persona facilitadora necesita para
trabajar con todos los mundos y toda la gente. (Arnold Mindell 2010).

éQué significa estar en las fases para Arnold Mindell?

Mindell en su libro Conflict: phases, forums, and solutions, hace una explicacién de 4
fases. Estas fases son etapas sobre las que vamos y venimos no solamente con conflictos
hacia afuera sino también hacia dentro de nosotras mismas. Una persona o un grupo
pueden estar en muchas fases, aunque a menudo una predomina en un momento
concreto. La idea de “fase” es que todo cambia. Por ejemplo, al lidiar con un conflicto
momentaneo o pasado, la siguiente descripcion simple puede ser de ayuda. (Arnold
Mindell 2017).

Fase 1: jVamos a disfrutar! Aqui atmdsferas personales o de relacién estdn
caracterizadas por jVamos a ser felices! y no pedirnos a nosotras mismas de lidiar con
ninguna tension.

> Mindell, Amy. Metaskills: The Spiritual Art of Therapy (2003).
6 Mindell, Arnold. ProcessMind. A User’sGuide to ConnectingwiththeMind of God.(2010) Page XI.



Fase 2: Tensidn o conflicto. No podemos evitar notar malos humores, tensién y conflicto.
iVamos a correr o a luchar!

Fase 3: cambio de roles. A veces es posible “cambiar de rol” y sofiar en el “otro lado” de
un tema o una relacién, el lado que nos molesta. En esta fase, como en los suefos,
podemos imaginarnos y a veces hasta sentir dentro de las personas o cosas que nos
molestan.

Fase 4: desapego, sentir como el universo te mueve. Inevitablemente, a través de la
relajacién, el desapego ocurre. En esos momentos, nuestras mentes se abren y
aceptamos mas la vida. La fase 4 a pesar de todo es una fase, lo que significa que también
cambiara, y nos moveremos a otra fase, normalmente fase 1, esperando evitar
problemas -lo que a veces evoluciona otra vez hacia la tension de fase 2 y/o otras fases.

Un ejemplo podria ser cuando tenemos una tension entre 2 partes y nos enfocamos en
ello haciendo trabajo interior. Si conseguimos ir a fase 4 y dejar que el universo nos
mueva, podemos estar en una situacién mas desapegada para ver las dos energias desde
otra perspectiva.

Esquema de las fases:

No hay
problema

4 Desapegoy 2
conectar con El
mi sabiduria conflicto

interna.

3
Explorar los
dos lados.

Arnold Mindell y el Segundo Entrenamiento.

La fase 4 representa la experiencia desapegada, desapegada también de ella misma.
Fase 4 es una fase y, paraddjicamente, también el centro de todas las fases. Muchas de
las técnicas y las ideas de este proyecto tienen la intencion de ayudarme a acceder a las



experiencias de fase 4 en medio de tensiones (esto es a lo que llamamos segunda
atencion). Mindell introduce la idea de “caja negra” como una metéafora para acceder a
fase 4. En la segunda atencidon aprendemos a sentir el universo moviéndonos,
aprendemos a dejar ir los eventos momentdneos que provienen de fuera y estar mas
cerca de “nuestro-ser-que-sueia” para sentir la “caja negra” de conexiones no locales.
En el primer entrenamiento aprendes herramientas para lidiar con relaciones y
comunidades, para lidiar con las fases 1, 2 y 3. Te prepara para usar tus propios métodos
para lidiar con grupos y organizaciones. El segundo entrenamiento va sobre encontrar
fase 4 en ti misma y en las demas y usarlo siempre que puedas. El segundo
entrenamiento no se trata solo de usar tu “ciencia” aprendida sino también tu “arte”,
es decir no solo de ser lider sino de ser élder’ que es la sabia en cada una de nosotras,
es la parte que sabe los sentimientos de la caja negra en la fase 4. (Arnold Mindell 2017).

Niveles de realidad:
Estamos acostumbradas a percibir las cosas de una determinada manera, pero existen
otras formas de percibir la realidad.

1. Realidad consensuada: la capa superior de la democracia profunda
consiste en los hechos de la realidad de cada dia y los problemas que ellos
ocupan. En la superficie estd la mas o menos acordada nocidn de la
realidad para la que hay “consenso”. La realidad consensuada depende a
veces de identidades rigidas. La democracia en la realidad consensuada
basicamente dice “tu eres tu y yo soy yo”. La realidad consensuada
reprime los suefios y sefiales sutiles en la comunicacion.

2. Nivel suefios: aqui encontramos suefios y dobles sefiales marginadas
(comunicacién inconsciente en sonidos y gestos). En individuos y
organizaciones, objetivos profundos y visiones basicas se pueden
encontrar aqui.

3. Nivel esencia: el nivel esencia de la democracia profunda es un conjunto
de experiencias sutiles y sentimientos que, al principio, no pueden ser
expresados en palabras. El Taoismo de Lao Tse llamaria a este nivel de
democracia profunda el “Tao que no puede ser nombrado”®. Es un
sentimiento de algin poder magnético o espiritual en el aire.

Por ejemplo, nuestra percepcién del tiempo en la realidad consensuada es que son las
5 de la tarde. En el nivel de los suefios tiene que ver con cémo estoy percibiendo
internamente esa hora. Puedo estar triste, enfadada, contenta, etc. A nivel esencia el
tiempo se percibe como un momento de unidn, encaje y bienestar donde todo cobra
sentido.

’Elder: esta palabra es tomada del termino eldership, traducido como liderazgosabio.
8 Notas personales de un seminario en Barcelona (2016).



En la realidad de
todos los dias somos
muy diferentes

" energias opuestas

Lo importante es abrirnos al
proceso entre dos energias
polarizadas

Realidad
consensuada

En la realidad de
ensonacion somos
al mismo tiempo
diferentes e iguales

Estas energias estan
interconectadas y
constantemente
intercambiandose

Realidad no

consensuada

Cuando nos conectamos
con la esencia de lo que
somos, podemos
experimentar esa
interconexion

En la realidad
esencial somos
indistinguibles unos
de otros

Percibimos una conexién con
todo y con todos

Imagen tomada de Lety Mendoza con permiso de la autora.

Capitulo 2.

2. Mis propios limites a la mente universal y como me enfrenté a ellos.

Existen diferentes tipos de limites o barreras perceptuales para conectarse con el nivel
esencial: hay limites conceptuales (por ejemplo: pensar que este trabajo es muy “hippie”
es un limite conceptual). Otros limites pueden ser mas emocionales (por ejemplo: el
miedo a lo desconocido, a no saber qué voy a encontrar con este trabajo. O bien limites
corporales (por ejemplo: miedo a concentrarme en mis sensaciones corporales vy
dejarme guiar por ellas). Nuestro mundo tiende a ser mas verbal, mas auditivo; la
intuicién y la propiocepcion (la percepcién de sensaciones corporales) ocupan un lugar
menos preponderante.

2.1. éQué es un limite?

Existe una manera de definir quiénes somos, aspectos que forman parte de nuestra
identidad conocida. Por otro lado, tenemos partes que no conocemos de nosotras
mismas, aspectos marginados que forman parte también de quienes somos, pero con
los que no nos identificamos. El limite escomo una barrera que esta en medio de estas
partes e impide el contacto con esos aspectos marginados, que necesitamos para ser
personas mdas completas. El limite estd habitado generalmente por los criticos. Los
criticos son la representacion mental de los sistemas de creencias creados por tu propia



experiencia, por tu propia psicologia, pero también forman parte de una cuestién mas
amplia que proviene de la sociedad en la que estamos inmersas.

Por ejemplo, un limite para este caso, seria cuando una persona que se considera a si
misma como muy activa, realista, practica y enfocada empieza a tener pesadillas que se
relacionan con la muerte—a las que no da importancia—y al mismo tiempo siente su
cuerpo con pesadez, aletargado y su mente muy desenfocada. Obviamente sus criticos
aparecen en su cabeza como vocecitas que le dicen que tiene que salir de ese estado,
que esta mal sentirse asi, porque la hacen bajar el ritmo, no concretar cosas, etc. Su
limite estda conectado con “sentirse pasiva, poco productiva, despistada, con baja
energia”; conectado con creencias personales, familiares, sociales, que desestiman a las
personas que no son productivas, exitosas, etc. Estos criticos no permiten ver en ese
estado algo valioso, como la posibilidad de que este estado le permite bajar el ritmo y
conectarse “mads hacia dentro” que “hacia afuera” para hacer ajustes en su vida sobre
lo que tiene que cambiar (morir); como, por ejemplo, soltar su necesidad de resultados
concretos y rapidos.

¢Como sabemos que estamos frente a un limite?

Con respecto a detectar sefiales de limite en general lo notamos al sentir incomodidad,
nervios, excitacion o bien entrando en un estado alterado; por ejemplo, una sensacion
de poca energia, como depresiva; o, al contrario, como molesta, enojada; o de
confusion, de poca claridad.

Por ejemplo, he encontrado estos limites entre mis compaiieras de estudios:

1. Miedo que, al entrar en esta parte mas profunda, me conecto con
estados alterados de conciencia que no sé como manejar.

2. El miedo a encontrarme con lo desconocido, darme cuenta de algo
que no sepa cémo tratar.

3. Temor de sentirme como rara, loca, new age, etc.
Tengo que sentirme productiva, que hago algo concreto, que sirve
para los propdsitos que tengo y que puedo mirar resultados
concretos.

2.2. Explorando mis propios limites.

En mi experiencia hasta ahora, estos han sido mis limites para conectarme con el nivel
esencial y cémo he ido lidiando con ellos:

1. Limite al descontrol, a dejar ir. Una idea que me ha sido util durante el
proyecto, es controlar la parte descontrolada (poniendo un tiempo
concreto, por ejemplo). Este es un concepto chaméanico: “abandono
controlado”. Permite saltar el limite de una forma controlada.



Limite a mi propia intensidad: limite que tiene que ver con lo familiar
y cultural. En nuestra cultura (sobretodo para las mujeres) la
intensidad es algo que tradicionalmente ha sido visto como algo
negativo. En una sesidn de terapia descubro que una parte del limite
tiene que ver con poder distinguir cuando ser intensa y cuando no. En
los momentos en los que pueda ser intensa, serlo muy
congruentemente (por ejemplo, un espacio indicado seria en terapia,
puesto que a veces estoy en contra de ser intensa en terapia, pero con
las personas con las que convivo no ser tan intensa). Otra idea es ser
intensa con mis criticos, con la parte con la que no estoy de acuerdo
con ellos.

Limite a usar la creatividad en esta exploracién: lo he notado porque
la dltima parte de este proyecto tiene que ver con explorar y
expresarme de forma creativa; y sobre todo en esta ultima, se me esta
haciendo dificil concretar la parte creativa. Al explorarlo me doy
cuenta de que una parte de mi quiere poner estructura a la
creatividad, jpero eso es imposible! La parte creativa emergera a
medida que vaya explorando. jLa meta final de la creatividad cambiara
a medida que se va elaborando! iNo puedo empezar la carrera
sabiendo el resultado final!

Limite a confiar en que puedo salir de las polaridades y entrar mas
facilmente en la esencia. Esta parte la combato con mis practicas
diarias de trabajo interior.

Limite sobre la idea de que lo que estoy haciendo es “hippie” y es poco
real, ingenuo, etc. Este limite lo combato dando espacio a lo ingenuo,
a las pequefas cosas. Me pregunto quién esta afirmando que lo hippie
es poco real, ingenuo, etc. Me doy cuenta que lo dice una figura
interna en mi, un hombre de negocios muy aburrido que solo esta
interesado en los resultados, no en el proceso y en la magia de lo
desconocido.

Limite a equivocarme: pensar que lo tengo que hacer perfecto, la
presién por hacerlo de una forma brillante. La mente universal a veces
consiste en “no hacer”. Durante unos dias decido no hacer trabajo
interior para tomar conciencia de la presion. Miedo a no saber resumir
bien el trabajo, a quitar informacidn importante para la comprensién.
Sigo lidiando con ello, me superviso, pido ayuda.

Limite a la confusion...a no estar clara sobre lo que tengo que hacer.
Hay momentos en los que no entiendo bien qué es lo que tengo que
hacer en este trabajo. Convivo con mi confusidén, dejo que esté y
comienzo miviaje, confiando que incluso estar confundida es parte del
proceso.



A continuacién relato un ejemplo de cémo he trabajado un limite concreto desde mi
conexién con MENTE UNIVERSAL:

A lo largo de la redaccidon de este proyecto, hay un momento concreto en el que siento
que: “Estoy triste y pienso que nunca lo conseguiré.” En este caso el limite es: “éseré
capaz de concluir con éxito mi proyecto?”

¢Como puede este pensamiento servirme para escribir el proyecto? La idea es conectar
con la mente universal y darme un consejo desde ahi. Hacer algo util de lo que me esta
pasando. Esta es la manera en la que tengo que escribir el proyecto.

Tengo que hacer esto una y otra vez, conectarme de una manera sensorial,
propioceptiva y no desde mi mente de todos los dias, que juzga, divide, separa. Por eso
es que en Trabajo de Procesos hacemos una distincidn entre la conducta (que esta ligada
a juicios: buena-mala, Gtil-inutil, positiva-negativa, etc.) de la energia (la fuerza esencial
gue se siente detrds de algo que nombramos o experimentamos). Asi que serd
importante a lo largo de este proyecto, el que yo pueda detectar la energia esencial
detrds de lo que experimento; tanto de lo que me perturba (que llamamos energia “X”),
como de la parte de mi que se siente perturbada (que llamamos energia “U”).°

Estos son los pasos que segui:

1. Notar: “estoy alterada, me siento triste, incapaz.” Esto es lo que me
perturba, lo que no me gusta y lo que estd relacionado con mis voces
criticas. Es la energia “X” porque es desconocida, todavia no sé cdmo
puede serme Uutil, si solo me perturba.

2. Parar la mente y conectarme internamente: “éQué estoy sintiendo?,

équé es lo que hay detras de este sentimiento?,éCédmo puedo lidiar con
este sentimiento, para qué me es util? iddonde siento en mi cuerpo esta
sensacion de tristeza, incapacidad?” La noto en el pecho y el bajo vientre.
Siento como es su atmdsfera, su energia.

3. Después hacerlo a un lado e ir a la mente universal: “Me relajo, respiro

profundamente... me voy con mi mente relajada a buscar una parte de
mi cuerpo en la que me sienta como en casa, mi centro...siento su
atmadsfera...su energia. Ahora, visualizo un lugar de la tierra que me guste
y que tenga la misma energia y atmdsfera de esa parte de mi cuerpo que
siento en este momento como mi centro. Me viene la imagen del mar.

® Mindell, Arnold. ProcessMind. A User’s Guide to Connecting with the Mind of God.(2010).



Una vez ahi, percibo el lugar con todos mis sentidos...qué colores, olores,
sensaciones, sonidos tiene... Ahora busco en dénde podria estar también
la energia perturbadora (“X”). Trato de encontrar un ambiente, una
atmosfera similar a la que localicé en la parte del pecho y del bajo vientre.
Esta atmdsfera la veo en las piedras abajo... siento como su energia
forman parte de todo el conjunto... me doy cuenta de que ahi estan las
algas y todos los seres que habitan en el mar y que no hay ninguna
contradiccion. Tienen una razén de ser y estan bien alli. El mar no estd
incémodo, no hay ningun conflicto ahi. Son sedimento ayudan a dar una
base para que vaya a lo profundo.

4. Cambiar de forma: este paso puede percibirse muy irracional e ilégico
desde la mente de todos los dias, pero cambio mi atencién al nivel del

ensuefo, en donde la experiencia puede conectarme con el mar hasta
sentir como si el mar “me respirara”... y, a medida que me voy metiendo
en su esencia, voy cambiando de forma, sintiendo que soy el mar, su
inmensidad, su fuerza, su compasion, y ahora mi ser estd conectado a la
mente universal.

5. Desde la mente universal, hacer una pregunta o sugerencia: “éQué

quiero encontrar desde ahi? ¢Cdmo puedo ayudarme a mi misma desde
mi sentimiento de tristeza? ¢ Algun impulso?”

Encuentro la siguiente respuesta:

“No te preocupes, eso es parte de lo que estas aprendiendo. Ir a lo profundo. Dar
estructura y entender la dindmica, coger esta experiencia y ponerla en el escrito. A
través de este proceso serds tu propia consejera del proyecto final”.

Conectada con mi mente universal me es facil desapegarme y observar las cosas de

forma distinta.

Como ya habiamos comentado, justo en los limites aparecen las voces criticas, las que
definen qué es correcto o incorrecto, posible o imposible, etc. las que valoran y juzgan;
y, por lo tanto, pueden impedir encontrar algo util mas alla del limite. Te invito, querida
lectora, a explorar tu misma para que estos pasos también te sirvan a ti.

Pasos:

1) Notar
2) Parar la mente y conectarme internamente
3) Después hacerlo a un lado e ir a la mente universal



4) Conectarse de manera sensorial y cambiar de forma.
5) Desde la mente universal, hacer una pregunta o sugerencia.

Capitulo 3.

Como la mente universal puede ser una buena medicina para lidiar con los criticos.

El proyecto pretende ir reportando el avance de exploracidn de las preguntas esenciales
que me planteo al inicio de mi investigacién: ¢COmo mi mente universal puede
ayudarme en mi relacién con mis criticos? ¢Como puedo confiar mds en mi? ¢Cémo
confio mas en las sefiales?

Al principio de la redaccién de este proyecto estoy un poco sobrepasada porque tengo
miedo de lidiar con mis criticos porque hay demasiados. Aunque a lo largo de mi
investigacion me doy cuenta que los criticos siguen estando presentes ya no tienen el
mismo impacto porque tengo mas recursos para lidiar con ellos. En una sesidn de terapia
me doy cuenta de que en realidad son voces distintas que provienen de un mismo
critico.

3.1. ¢De donde provienen mis criticos?

Mi madre ha sido una persona con mucha opresién interna. Ella se sintié rechazada por
mi padre (él no quiso formar una familia con ella) y ella nunca procesd ese sentimiento,
y yo heredé esos sentimientos relacionados con el duelo, en enfado, la tristeza y el
resentimiento. En mi familia hubo muchos secretos (a mi no me dijeron quién era mi
padre biolégico hasta que tuve 14 afios) y cuando no se hablan las cosas abiertamente,
te sueles sentir oprimida. Por eso en mi caso mi critico es algo mitico y crénico; es decir
va a regresar una y otra vez como un patréon a mi vida y me va a hacer revisar esta
tension.

Un objetivo de este trabajo es el de retomar el poder del critico y para ello hay diversas
formas de hacerlo: tener compasion por el critico, educarlo (ensefiar al critico a criticar),
dejar que el critico se desarrolle, luchar con él. Yo estoy desarrollando una conciencia
critica; es decir, no solo ser la victima del critico, sino usarlo para algo util. Otro aspecto
importante es que estoy creando una sensacidn de casa dentro de mi. Me doy cuenta
de que el exterior no va a reemplazar al interior. Con esto quiero decir que a veces me
encuentro buscando algo en el exterior que me haga sentir mejor y me quite la tristeza.
Por lo general, trato de deshacerme de él. He aprendido a aceptar mi tristeza y darle la
bienvenida dentro de mi. Profundizar en ello con curiosidad y desde una actitud
amorosa.

El reto:



Al principio de este proyecto no entiendo qué estoy haciendo y no entiendo bien qué
tengo que hacer. éEmpiezo por los criticos? ¢ Accedo directamente a la mente universal?
Hay momentos en los que conecto con la desesperanza, con pensar que todo esto no
servird de nada porque tengo demasiados criticos.

Después de una sesidon de terapia me doy cuenta de que el critico quiere ser el guia de
este proyecto final y tiene miedo que yo le quiera reducir a 3 simples férmulas de cémo
lidiar con él. jQuiere ser el jefe! Tiene miedo de desaparecer, se vuelve fuerte y dice ser
muy creativo. No quiere ser resumido a un modelo de 3 opciones y pasos a seguir. En
mis exploraciones, el critico se define como fuerte, creativo, resolutivo y quiere ser
reconocido por ello. Yo le digo que no quiero hacerle desaparecer, solo conocerle mejor,
desde el respeto. Quizas el reto para retomar su poder sea usar mi fuerza, creatividad y
resolucion.

Normalmente tengo la intencién de redactar el proyecto final pero otras cosas se ponen
el en camino y toman el tiempo para que no lo haga. También hay dias en que pienso
en ello, pero no lo hago. Por ejemplo, ahora estoy escribiendo esto y me doy cuenta de
gue hace 3 dias que no he dedicado tiempo al proyecto final.

- Me pongo una meta de conectar con la mente universal durante una semana, 3
veces al dia. La idea detras de esto es tener un marco. Pero no consigo hacerlo
durante 3 minutos seguidos. En ese momento me tengo que permitir salir de
todo, y solo disfrutar del sentido de estar ahi. Por tres minutos no trabajaré con
criticos, solo salir de todos los conflictos y permitirme entrar en la mente
universal y notar qué pasa.

Tengo algunas dificultades en el momento de ponerme a llevar a cabo ésta practica. Me
doy cuenta de que tengo una gran habilidad para distraerme. Una fuerte adiccidn a la
comida, a ver series y a mirar el movil, gue muy a menudo es una muestra clara de mi
distraccion. Mas alld de mi habilidad por distraerme hay otros motivos mas profundos.
Descubro que en mi psicologia existe el pensamiento de que haga lo que haga no servira
de nada, que nada cambiara de las cosas en las que tengo que trabajar, entonces, éPara
qué esforzarse? ¢Paraqué hacerlo si no servira de nada? jSi seguirds trabajando en las
mismas cosas! No llegaré a ningun lado, por eso es mejor no hacerlo. Por otro lado, me
doy cuenta de que quiero hacerlo muy bien y esta parte que me presiona tanto busca
un nivel de perfeccidn que consigue desmotivar mis ganas de seguir con el proyecto. Me
doy cuenta de que estoy luchando con un demonio muy grande.

Si mi limite es a sentirme capaz y poder concluir con éxito mi proyecto de exploracion
personal, las voces criticas que detecto tienen que ver con la idea de que esforzarse no
servira, qué no lograré saltar mis limites, que no podré hacerlo perfecto como tendria
gue ser. He intentado confrontar a mi critico, encontrar su verdad, hacerlo a un lado,
etc. pero me doy cuenta que no consigo parar su voz y su influencia, no solo en la



motivacion para seguir adelante, sino también en que esto que hago tiene sentido y
puede ser util para alguien mas. De acuerdo con las fases que comparti al inicio, me
siento atrapada en Fase 2. Me dispongo entonces a ir directo a Fase 4: desapego y
conexién con la esencia.

Encuentro que en este momento mi lugar de sanacién es el mar, como lugar en la
naturaleza que me conecta con mi mente universal. Desde ahi puedo mirar con
perspectiva, percibir intuiciones, mensajes que no son necesariamente ldégicos o
racionales en un inicio, pero que tienen sentido cuando me conecto con la energia del
lugar; y luego desde ahi, miro la tarea, la vida, mi persona, de forma distinta.

3.2. Mis avances:

Me ha sido muy util realizar el ejercicio desconectar con mi mente universal durante una
semana, 3 veces al dia. Me ayuda a tomar contacto con una parte mia mdas amable,
comprensiva; es como una carga de energia, siento como un corazén en mi pecho, la
energia se eleva, se vuelve mas ligera, confio en miy en el futuro... en que hay algo mas
elevado que me sostiene. Nada puede pararme y desde aqui quiero transmitir a las
demas personas mi amor. Es un estado de claridad mental y de certeza muy profunda.
Es sentirse en casa dentro de una misma. He ido sintiéndome mds a gusto dentro de mi,
sentir que el futuro puede ser bonito, con esperanza. He ido sintiendo que mi atmdsfera
interna va cambiando hacia un lugar mds amable. Como una abuela a la que todo le
parece bien y nada la altera.

- Heido también explorando algunos de los ejercicios del libro de Processmind™ y
del libro Dancing with the Ancient One'L. Libros en lo que Arnold Mindell explica
las bases de su teoria sobre este segundo entrenamiento, explica con
detenimiento sus argumentos sobre esta Mente Universal (Processmind) vy
propone ejercicios.

A medida que avanzo en poner en practica los ejercicios, noto como cada vez conecto
mas facilmente con mi parte esencial. Voy sintiendo mayor bienestar, calma mental y
conciencia de mi propia psicologia. Voy entendiendo que la mente universal no es algo
a lo que se pueda acceder porque simplemente ya esta ahi como principio organizador.
Poco a poco entiendo lo que significa revisitar las energias perturbadoras una vez
estando en la mente universal, y cdmo se abren nuevos entendimientos una vez
integradas las dos energias que inicialmente estaban en tensioén.

Tiene su beneficio trabajar con el critico confrontandolo; pero desde el nivel de la fase
4, tiene que ver con trabajar con las energias opuestas, integrandolas, lo que relaja las

10 Mindell, Arnold. ProcessMind. A User’s Guide to Connecting with the Mind of God.(2010).
11 Mindell, Arnold. Dance of the Ancient One: how the univers solves personal and world problems
(2013).



voces criticas porgue baja la tension y relativiza la mirada tan dual del critico. Nuestros
criticos siempre tienen una manera dual de ver las cosas: bueno-malo, correcto-
incorrecto, posible-imposible. La forma en que valoramos las cosas esta bien y a
concretarlas en la vida diaria. Pero resulta que también tiene que ver con la opresiéon
internay a veces ni siquiera la revisamos. Viene de una parte interna que a veces oprime
mas alla de ayudar. Yo me he dado cuenta que en mi investigacidn tengo voces criticas
gue me detienen, me paran y entonces al contactar y al hacer todo este experimento
voy descubriendo que hay una parte que se relaja de las voces criticas.

Algo que emerge también en el camino de hacer trabajos interiores cada mafana
durante un mes, es que aprendo que la energia de los criticos tiene que estar de mi lado.
No pueden simplemente abandonarme o criticarme; por lo tanto, cuando noto un critico
le confronto para que una parte util de su critica esté de mi lado, como un equipo.
Cuando esto no me funciona, entonces contacto con mi mente universal.

He ido notando que si mi visualizacion mas fuerte ha sido el mar, me he encontrado con
que ahora en mis ejercicios ya no solo me conecto con el mar sino también con otros
lugares y elementos de la naturaleza. He notado que al comienzo de mis ejercicios de
trabajo interior ubicaba mi mente universal siempre en el mismo lugar del cuerpo y a
medida que he ido avanzando este lugar ha ido cambiando.

Mis dibujos de mi mente universal:



Una figura que abraza toda la diversidad interna.



Mis raices internas

Mi centro (el engranaje) y como todo emerge de ahi (la fuente). En la tradicion Japonesa




y China, esta regién, conocida como el “Hara” es conocida como la energia espiritual de
una misma, o Ki, y el objetivo es actuar desde ahi.?

Una forma de lidiar con los criticos desde la mente universal es:

1) Lidiar con el critico en un canal mas secundario para el critico.
2) Abrazar al critico.
3) Tomar la parte util.

Mis voces, que estan siempre ahi encendidas, se callan cuando yo me concentro en la
parte que siento en mi cuerpo y voy creando un camino como en la historia de las migas
en Hansel y Gretel.

Muestro los pasos en el siguiente ejemplo en la que estoy en una sesidon con mi
terapeuta:

e Contexto de la problematica:

Mi padre no me reconoce como hija (dice que no soy su hija) y mi jefa del ayuntamiento
me dice que no puedo seguir trabajando para ellas. Estoy muy triste por estas
situaciones.

e Lidiar con el critico en un canal mas secundario para el critico.

Las voces criticas siempre estdan como un didlogo mental en la cabeza. Me sirve
conectarme con algo que me haga sentir mas alla de ese didlogo, y me quedo en la
experiencia del sentir. Dicha parte se encuentra en el nivel esencia. Me propongo no
intentar reprimir las emociones. La tristeza es una puerta de entrada a la parte de mi
gue quiere vivir. ¢Cémo lo hago? Me pongo las manos en mi pecho: es un lugar célido
que me da apoyo. Lo experimento como la parte que tiene amor y que cuida. En este
lugar mi critico no tiene fuerza. Mi critico esta en el proceso primario, en la parte que
conoce. Eso es lo que hay detras del enfado (el critico). Cuando me dejo caer en la
experiencia corporal (dejando a mi cuerpo que siga lo que estd pasando) el critico
cambia. El nivel esencia me ayuda a cambiar el nivel de los suefios y la realidad
consensuada porque el critico solo es lenguaje.

2 Mindell, Arnold. ProcessMind. A User’s Guide to Connecting with the Mind of God.(2010). Page 28.



Nota: En este tipo de ejercicio es importante utilizar mi reaccién como puerta de entrada

a mi propia experiencia corporal.

En la situacion con mi padre y con mi jeja los criticos que aparecen son los siguientes:

- iBarbara, no vales para nada!

- iTe has equivocado, todo es culpa tuya!

- No eres suficiente, por eso tu padre no te reconoce.

- Eres un desastre, no vales para nada.
Oigo estas voces y cuando abrazo al critico estas voces también son tenidas en cuenta 'y
las transformo.

e Abrazar al critico:




¢Como puede cambiar el critico? Dandole apoyo y siendo objetiva, es decir, conseguir
que el critico se sienta visto y reconocido. En este momento es importante que yo tome
el lado del critico: “querido critico, sé que me estas queriendo cuidar, porque quieres
que sea mejor.”

Mi terapeuta afirma: “No puedes ganar al master con sus propias herramientas”.

Me doy cuenta que no puedo ganar al critico en el canal3 auditivo (donde usamos las
palabras, los didlogos, las confrontaciones verbales) pero en el canal propioceptivo el
critico no tiene forma de ganar. La idea es quedarme mas en contacto con mi cuerpo,
en el canal propioceptivo, a nivel esencia. Por lo tanto, es mas facil estar conectada con
mi cuerpo y después ir a la mente universal.

Normalmente tengo una manera de responder que me es familiar: el enfado. Mi critico
esta del lado de mi padre y de mi jefa del ayuntamiento (explicado en el contexto de la
problematica) y después, yo misma me enfado con el padre, la jefa del ayuntamiento y
el critico (me he puesto como meta solo dedicarle 5 minutos a estar en el enfado, en la
reaccion, que esta en la fase 2 de confrontacién, es la parte que es conocida para mi.
Me doy cuenta que me enfado, me siento victima y quiero solamente darle 5 minutos a
estar ahi. Después me voy, paro y me conecto con la fase 4).

¢Como abrazo al critico que me perturba desde la tristeza?

Me doy cuenta que yo en realidad no quiero estar triste y que me quiero deshacer de
este sentimiento (es la energia X). Pero hay algo importante en la tristeza y la exploro.
Me doy cuenta que es importante acceder a una segunda posibilidad: coger la almohada
y permitirme estar triste: ir dentro de la tristeza, explorarla. Es decir, abrazar al critico
desde la tristeza. Noto como abrazo al critico desde la tristeza, y me dejo abrazar como
si yo fuera el critico. Me relajo. Este camino va hacia la afirmacién de la vida. Si escojo el
camino hacia la tristeza, que es la puerta de entrada a la realidad de los suefios, toda la
situacidon cambiara porque si exploro la tristeza surge otra cosa distinta. No puedo evitar
gue el cuerpo me guie, porque si continto pensando en el canal auditivo el critico gana.

e Tomar la parte util:

La nueva manera de aprender es no pensar en ello sino experienciar lo que pasa en el
cuerpo. La sabiduria del cuerpo, el cuerpo nunca miente. Aqui la parte util es abrazar al
critico para que se sienta visto y reconocido. El aprendizaje es que el critico quiere sentir
gue es visto en su enojo, que se le permite estar en este estado. De esta forma se relaja,
porque puede ser él mismo.

13 Modo o via sensorial por donde viaja la informacion verbal.



En todo el proceso del proyecto final algo que me ha sustentado en gran medida es
hacer deporte. El critico es propietario del canal auditivo, con sus didlogos (juicios)
mentales, pero no del canal movimiento. Cuando estoy haciendo deporte siento que soy
mi propia dueiia, es decir, cuando estoy haciendo deporte no aparecen las voces criticas.

A medida que avanza mi investigacion me doy cuenta que después de hacer un ejercicio
en el nivel esencia es importante que me pregunte: écémo la mente universal puede
ayudarme a lidiar con el critico? (jéste es el limite!) ¢ COmo la mente universal me ayuda
con la realidad de todos los dias?

Capitulo 4.

Cémo mi mente universal puede favorecer mi capacidad de enfrentar mis momentos

dificiles en conflictos de relacion

Generalmente, cuando entramos en conflicto con alguien, sentimos la tensién: una
parte que dice A en contraposicion con otra parte que dice B. Suelen ser dos posturas
opuestas—ideas, necesidades, intereses, etc. —que compiten. Esto pone de manifiesto
la idea de que ante un conflicto hay dos energias encontradas.

En trabajo de procesos consideramos que las relaciones pueden darnos informacion de
partes marginadas nuestras.** Por lo tanto, las relaciones se convierten en un canal de
informacidén y por eso cuando trabajamos sobre conflictos con otras personas también
estamos trabajando sobre nosotras mismas y sobre nuestro propio desarrollo interno.

En lugar de huir del conflicto (fase 1 “no hay problema”) podemos aprovecharlo para
transformar no solo la relacién con la otra persona sino también a nosotras mismas. El
concepto de las fases facilita la idea de que nuestro proceso es algo fluido, no estatico.
Podemos ir trabajando desde darnos cuenta de que estamos en un conflicto y defender
el propio lado (fase 2); pero después orgdnicamente pasar y ponernos congruentemente
del otro lado, en la posicion de la persona con la que estamos en conflicto (fase 3) para
luego notar que se disuelven las polaridades, que no somos tan distintas y tocamos un
campo comun donde nos conectamos (fase 4). La idea es poder ser fluida en ello. A veces
esto es posible; pero équé pasa cuando eso no es posible y estas bloqueada en tu
posicion (fase 2)? Aqui es donde pienso que el conectarse con la mente universal facilita
esta situacion.

A lo largo de este proyecto me he dado cuenta de que cuando tengo un conflicto con
alguien soy mas consciente ahora de que tengo que asumir y entender qué parte de mi

14 Joseph Goodbread. Radical Intercourse: how dreams unite us in love, conflict, and other inevitable
relationships. (1997).



critico esta relacionada con ello, es decir, cual ha sido la voz critica que ha tenido que
ver para que surja un conflicto en la relacién. De qué manera proyecto en las demas
personas aspectos que son parte de mi.

A continuacién, describo algunos ejemplos de cdmo he explorado el conflicto desde Ia
perspectiva de la mente universal.

4.1. Vida familiar

Los momentos dificiles de relacidon en mi vida familiar y personal han tenido que ver con
polarizarme demasiado. Por ejemplo, cuando he tenido que lidiar con una compafiera
de casa o conflictos con mi madre, lo dificil que es mantener esa relacion porque
tendemos a polarizarnos demasiado. A veces el trabajo de ponerme en el lugar de la
otra persona no me es facil y cuando me siento muy polarizada (atorada en la fase 2) mi
idea es de nuevo conectarme con el problema desde otro nivel, el de la esencia; es decir,
irme directo a la fase 4. A continuacidn, describo un ejemplo de esta exploracion.

- Contexto del conflicto:
La dificultad surge con una chica con la que convivo en mi casa. Vivimos en una misma
casa 5 personas en total (2 parejas y yo). El conflicto es que yo le pedi algo a mi
compaiiera de casa y ella me lo negd. Yo siento esto injusto porque yo accedi a hacerle
el favor y ella a mi no. Ademas, ella estd enfadada pero no se comunica bien y me
reclama de algo. Yo me siento victima de la situacién y ademas aparecen mis voces
criticas.
Mi compafiera me pide que venga a vivir su pareja a casa y yo le digo que si. El conflicto
surge cuando yo le pido que me firme un papel para empadronar a una amiga en casa y
ella se niega a hacerlo; y luego me reclama que yo no estoy limpiando la casa. En mi vida
personal a veces me ocurre que me quedo bloqueada en la emocidn de: ino es justo!
“Yo permito que tu novio venga a casa, pero tu no me quieres hacer un favor que te
pido.” Estamos polarizadas porque cada una siente que su necesidad no estd siendo
escuchada.
Hay una parte del conflicto que tiene que ver con ella y otra parte es mi propio critico
gue agranda el conflicto. ¢Como? El critico se pone del lado de la otra persona y me
abandona. Yo quiero entenderla, pero mis voces criticas ya estan de su lado. El critico se
hace aliado con ella. El critico dice:

- Tuno sabes hacer las cosas bien, no sabes cuidar las relaciones en la convivencia.

iEres muy complicada!

Descubro mas voces criticas:

- jElla tiene razon, tu no estas limpiando como deberias!

- No sabes convivir, no sabes mantener relaciones a largo término.

- Su necesidad es mds importante que la tuya.



Entonces me congelo, y por eso no puedo ponerme en su lugar. Me enfado y me
abruman las voces que me dicen que ella tiene razén.

Mi respuesta al momento de no sentirme apoyada por ella es no hacerle caso al reclamo
de que yo no limpio la casa bien. Me siento que no avanzo, que no me sé defender. Me
noto a mi misma que no puedo ponerme en su lugar y yo solo quiero tomar mi lugar.
Me noto que estoy enojada. Ademas, aparecen los criticos que le dan apoyo a ella.
Parece que estoy de mi lado por el enojo, pero internamente estoy de su lado por los
criticos que se hacen uno con su acusacion. Esto se dificulta porque no puedo defender
mi lado, pero tampoco me puedo poner de su lado.

En este caso, miterapeuta me acompafid para explorarlo. Me pide escoger una situacién
concreta relacionada con el conflicto para identificar las energias en tensién.

- Primer paso: descubrir las dos energias del conflicto

Buscamos las energias de la situaciéon. La energia que molesta(X) es la de la acusacion
de mi companera (la suya y mi propio critico interiorizado).
La otra energia (y) es la parte mia que reacciona a esa acusacion.*?

- Segundo paso: explorar y amplificar cada energia

Cuando yo explico estas energias, mi terapeuta ve que yo hago movimientos con mi
mano. Por lo tanto, para poder desplegar el proceso(o flujo de informacién) que hay
detrds de estas energias, utilizamos este canal; es decir, hago movimientos cada vez mas
amplios que me ayuden a entrar mas en la experiencia:
- Cuando me conecto con la energia molesta “X” y hago los movimientos con mis
manos y brazos, me viene la imagen de un monstruo que dice: tu nunca haces
nada, igrrrrrr!

w . n

BEnlos ejercicios que Mindell crea, utiliza la letra “u” en minuscula, ya que al pronunciar la letra en inglésalude al “td” de la
up

persona que es restringido por la parte conocida. Aqui utilizaremos la letra “y” en el mismo sentido, aludiendo al “yo” cercano a la
identidad conocida.



Energia “X”:
monstruo que dice: jtu nunca haces
nada! Grrrrrr

- La otra energia “y” es la que estd herida por el monstruo. El movimiento es una
mano abierta y levantada diciendo basta.

“, o,

Energia “y”:
la herida por el monstruo.
Dice jbastal

Se pueden explorar estas energias no solo con movimiento, sino también con algin
garabato, dibujo, trazo rapido, que capture de alguna forma la esencia de esa energia.
Pongo un ejemplo, haciendo un garabato de cada una:

\

Garabato de la energia del monstruo. Garabato de la energia de la mano que
dice basta.



- Tercer paso: conectarse con lugar en la naturaleza y encontrar las dos energias
ahi

Mi terapeuta me guia para conectarme sensorialmente con un lugar en la naturaleza
que me inspire en ese momento. Cierro los ojos, me relajo...Estoy en el mar, dentro
del agua. En otras ocasiones he dicho que uno de mis sitios favoritos es el mar, y
experimento sentirme en el fondo del mar. Busco las dos energias ahi; es decir,
busco qué elemento materializa cada una de las dos energias...Abajo del mar...

Encuentro en la piel rugosa del coral
la energia del grrrrrr (el monstruo).

La energia de la mano levantada que
dice basta la encuentro en las piedras
del fondo del mar.

Experimento la sensacién de energia que tiene cada una de ellas
acompafdandolas con los movimientos iniciales.

- Cuarto paso: dejar que surja una danza entre ambas energias.

La idea es hacer un baile, primero una energia y después la otra hasta conseguir una
danza espontanea entre las dos que las integre.

Por ello, me dejo mover por la energia rugosa del coral, es un movimiento rigido, tenso,
con una energia fuerte, movimientos rectos. Después me dejo mover por las piedras al
fondo del mar y es un movimiento mas quieto, mas redondeado, ligero. Dejo que sea



como una danza, como un baile... siento las dos energias en mi... Voy de un lado a otro
explorando ambos movimientos... Juego con ellas hasta que consigo ponerlas juntas.

A mi me costé mucho trabajo integrar ambas energias, mi mente de todos los dias tiende
a polarizar, a clasificar (bueno-malo) y mi terapeuta me guid, me facilité para conectar
con ambas; notar que una energia y la otra son igual de importantes.

Sin embargo, mi terapeuta se dio cuenta de que el movimiento del monstruo era mas
fuerte. Me apoya para explorarlas mds. Me sugirid: “dale un momento a la energia del
basta (mano levantada) porqué la energia del monstruo (grrrrr) es muy intensa”. La que
dice basta hace de contenedor, pone un marco. Me recomienda salir del pensamiento:
“Haz un baile con las dos, pierde la cabeza y después para. ¢ Cual es la energia de la que
dice basta?”. Me doy cuenta de que la energia del jbasta! es como una direccién para
mi vida. Me da mas informacidon, me ayuda a darme cuenta, pensar en las cosas, me
ayuda a crear un marco, a descansar, a tomar conciencia. Por otro lado, la energia del
monstruo me ayuda con las experiencias intensas, a gestionar mis propios conflictos.

- Quinto paso: Dejar que el universo te mueva.

“Just as the earth is moved by the universe, you, me, every human, every life form, and
everything is moved by the universe as well. This movement feeling, the sense of the universe’s
gravity field or what Einstein called space-time, is not just felt by astronauts. All of us feel
moved by gravity all the time. When you let gravity move you, when you are moved by space-
time, you are moved by the universe. When you are moved in this way, you are showing the
“dance of the ancient one”, and are in contact with the space between us, with the subtle
experience of being moved by what | shall explain is a system mind—possibly the most
powerful system mind available to us.”

(Arnold Midell, Dance of the Ancient One, 2013)

“Asi como la tierra es movida por el universo, tu, yo, todo ser humano, toda forma de vida y
cada cosa es movida también por el universo. Esta sensacion de movimiento, la sensacion del
campo de gravedad del universo o lo que Einstein llama espacio-tiempo, no es solo sentida
por los astronautas. Todos nosotros nos sentimos movidos por la gravedad todo el tiempo.
Cuando dejas que la gravedad te mueva, cuando eres movida por el espacio-tiempo, eres
movida por el universo. Cuando eres movida de esta manera, estds mostrando la “danza del
ancestro”, y estds en contacto con el espacio entre nosotros, con la experiencia sutil de ser
movida por lo que yo explicaré es una mente del sistema—posiblemente la mds poderosa
mente del sistema disponible para nosotras.”

(Arnold Mindell, Dance of the Ancient One, 2013)

A parte de conectar con un lugar en la naturaleza—en mi caso, con el mar y sus
profundidades—el siguiente paso es conectarme con el universo y dejarme mover por
él. El mar esta conectado con mi propia esencia y por eso yo puedo experimentar como
si el mar me respirara, hasta transformarme en el mar mismo. Mi mente logica se calla



porque entra en otra dimension. Entro en lo que llamamos un estado alterado de
conciencia. Desde ahi percibo el universo... elevo la energia por encima de las nubes,
fuera del agua... dejo que el universo me mueva, percibo cualquier leve tendencia de mi
cuerpo a moverse de manera impredecible... me dejo mover sin esfuerzo...Me doy
cuenta de que cuando danzo y se empiezan a disolver las contradicciones en mi, estoy
en otro lado, estoy en una fase donde me puedo conectar con algo mas alla. Es ahi donde
las energias pierden su polaridad y me conecto con la fase 4.

Este explorar a nivel esencial me resulta desconocido, pero no me voy de ahi, me
mantengo. Cuando tomo conciencia, yo reconozco, yo paro para notar: “jah! esto es lo
que pasa dentro de mi. “Me doy cuenta de que una parte de mi hace trampas y quiere
aparentar; por lo tanto, yo también tengo el grrrrr dentro de mi. Yo no estaba siendo
clara al pedir el favor porque me daba miedo que me dijese que no. Estoy enmarcando
algo de mi misma y lo que me ayuda es el parar, la energia de las piedras al fondo del
mar. La energia de las piedras tiene que bailar con el monstruo (el grrrrr). Aqui
reconozco que yo tengo ambas energias. Asi es como la energia del grrrrr y del parar me
ayudan a darme cuenta que puedo pedir cosas para mi y darme apoyo.

Mi mente universal tiene las dos energias y dice que las dos estadn bien. Las dos trabajan
juntas. No hay criticos en la mente universal. Les digo si a las dos energias. Yo las necesito
porque ambas crean sabiduria. Cuando les digo que si a las dos energias el critico
desaparece. Ambas energias tienen aspectos secundarios para mi. Aunque parece que
la mds conocida es la que dice basta y quiere deshacerse de la que molesta exige, acusa,
agrede—que también es la energia del critico—hay algo desconocido en mi en el saber
como detenerme, como parar. A su vez la energia molesta y agresiva me es necesaria
para ser mas congruente y directa con lo que pido. Ambas me sirven para lidiar con los
criticos.

Mi terapeuta me dice que me ayuda tener la experiencia para poder poner un marco y
gue necesito un marco alrededor de la experiencia; por lo tanto, que una necesita de la

otra.

- Sexto paso: usar esa esencia volviendo al problema inicial.

¢Como podria ser esto util para trabajar con el critico? ¢Como se transformo entonces
el critico en el contexto del conflicto con mi compafiera?

Este trabajo me sirve para poner un marco a la energia del monstruo (grrrrr), para
entenderla poniéndole estructura. A lo que me refiero es que, desde la energia de las
piedras que estan centradas y ancladas, consigo mirar al monstruo desde esa
tranquilidad y lo puedo ver en su enfado. La estructura significa el parar de las piedras;
me permite entender la intensidad del monstruo. El monstruo en mi estd enfadado
porque siente que mi compaiera de casa ha querido que se hiciese lo que ella queria.



Poner un marco quiere decir entender mi enfado. Al entender mas mi enfado puedo
tomar distancia y puedo saber que yo también quiero hacer lo mismo que ella, hacer lo
que yo quiera.

Hablé con mi companiera después de hacer el ejercicio. Le dije que para mi hubiese sido
importante que me firmase el papel. Le dije que yo habia accedido a que su novio viniese
a vivir a casa, y que yo esperaba que ella por otro lado me hiciese ese favor. Que para
mi las relaciones tienen que estar equilibradas. Vi que ella no entendia nada de lo que
le decia porque ella solo queria conseguir lo suyo; pero a mi me ayudd el poderlo decir.
La energia del grrrr dentro de mi me ayudé a defender mi punto de vista. Si bien no pude
conseguir que ella me apoyara por lo menos si que me escuchara. Mantenerme en
posicién de poder decir como me afectd y lo que me molesté. El enfado se relajd y se
sintio visto. El basta me sirvié para callar mis criticos. Una vez hecho el ejercicio me
guedo mas tranquila, no me siento tan polarizada.

Me ayudd mucho ver que yo también tenia el Grrrrr dentro (al ver que yo estaba
intentando conseguir lo que yo queria). En la conversacion que tuvimos noté como ella
solo queria estar atenta a sus necesidades y pensé que yo tenia que hacer lo mismo con
las mias. El basta tiene que ver con parar mis propios criticos que me dicen que todo es
culpa mia y que todo lo hago mal. El critico se relaja porque puede ponerse un poco de
mi lado. Mi mente universal consigue hacer menos critico al critico y desarrollar la
metahabilidad del desapego, no estar tan tensa y enganchada al conflicto sino entender
el otro lado y poderme expresar.

Otro aspecto de mi vida personal que experimenté como dificil fue el romper con mi ex
pareja. Veo que en esta situacién han estado muy presentes mis criticos. Y una forma
de explorar la parte que me ha afectado de romper con una relacién intima es ayudarme
trabajando desde mi mente universal.

En una ocasion que comparto un viaje en coche con unos amigos que son pareja, al pasar
por delante del pueblo de mi expareja me siento muy afectada. Me pongo a llorar
recordando la relacién con él. El critico me dice que soy demasiado exigente y que a lo
mejor he perdido la oportunidad de mi vida. Me hace dudar de que mi decision de haber
dejado la relacidn haya sido la correcta. Entro mas en la experiencia de llorar. Me siento
culpable y abrumada.

Para conectarme con mi mente universal, recorro con mi vista el ambiente, busco un
flirteo de forma inconsciente, algo que capture mi atencion... y de repente veo entre las
montafias una niebla, percibo la esencia de la niebla, me convierto en la niebla. Noto
como mi cuerpo es niebla, no pesa. Es como una niebla de agua evaporada ligera que
me gusta, me vuelvo mas amorosa y compasiva, algo es mas facil desde ser la niebla.



Desde ahi le digo al critico que no quiero su energia negativa que me destruye. Le digo
gue yo necesitaba demostrarme que puedo hacer las cosas sin pareja, que en la relacién
yo no me sentia a gusto. Le digo también que entiendo que tenga miedo y le abrazo. El
critico se deja abrazar. Le digo que quiero que confie en mi, que muchas veces lo he
conseguido. Valoro su fuerza y me sirve. En medio del llanto mi amiga, que me
acompafa en esta experiencia, me da un cojin que para mi representa el amor, y abrazo
y le hago caricias al cojin.

Al dia siguiente, mi terapeuta me ayuda a concluir esta exploracion:
--Terapeuta: “cierra los ojos y abraza al critico. Déjate sentir como abrazas al
critico.”

Toco un limite porque mi cabeza empieza a pensar en otras cosas.
--Terapeuta: “Nota tu cuerpo y como se apoya en la cama. Vamos a meditar por
un momento. Nota como la otra parte te abraza a ti misma y ahora ti misma eres
el critico. El critico tiene miedo. ¢ COmo se siente sentirse abrazada en el miedo?”
--Yo: “Me siento bienvenida, importante. Soy importante y necesaria.”
--Terapeuta: “Déjate sentir eso por un momento. Si! Eres importante.”

Me viene una imagen de mi padre en el sofd y como él estaba ahi, amoroso hacia mi; y

pienso en momentos en los que mi expareja ha sido asi conmigo.
--Terapeuta: “Ahora toca que tu seas asi contigo misma. Ahora puedes ser eso,
amorosa contigo misma. El Unico sitio donde estas segura es dentro de ti. A veces
buscarlo fuera no significa que esté ahi.”

--Terapeuta: “éPor qué escogiste como proyecto final conectar mas con la mente
universal?”

--Yo: “Por la parte que me cura. Por traer mas a mi conciencia la parte que abraza
y que es compasiva. No tuve una madre asi y ahora la busco en mi misma.
Desarrollar mi abrazador interno hara una vida mas feliz y facil.”

Acceder a mi mente universal puede ser curativo a momentos. También quiero aprender
a salir de situaciones dificiles y estar en un lugar mas curativo. No conectar tanto con los
criticos. Notar como la mente universal cura. Es la parte que disfruta del momento, la
gue puede salir de las polaridades, y desde ahi tener una nueva perspectiva de las cosas.
Desde la mente universal siento que “mi vida vale la pena vivirla. "El iluminar esta
situacion con mi mente universal me ayudo a sanar la relacidon con mis propios criticos
internos.

4.2. Vida laboral:



“Hacer trabajo interior es como llegar a casa, como descansar.”*®

Como practicante avanzada, mi tarea es facilitar individualmente a las personas cuando
estan queriendo hacer cambios en su vida. Esta exploracién de mi propia experiencia
con la mente universal me ha ayudado para saber guiarlas a casa, acompanarlas a
conectar con su parte mas esencial y explorar como pueden danzar con las energias en
conflicto.

En mi trabajo como facilitadora, me enfrento también con mis criticos. El siguiente
ejemplo me sirvid para explorar un momento dificil de mi vida laboral.

Voy a facilitar un conflicto entre dos mujeres que viven en una comunidad. Durante mi
viaje hacia alld me empiezo a sentir muy vulnerable. Dentro de mi tengo muchos criticos
y los empiezo a proyectar en mi compafiera co-facilitadora. Internamente empiezo a
competir con ella, me pregunto quién facilitard mejor. Tengo miedo de que ella coja
todo el espacio y yo no me pueda expresar. Empiezo a proyectar mis criticos y mis
miedos en ella.

Cuando llegamos a la hermosa comunidad, en medio de la naturaleza, hago un trabajo
interior. Me conecto con el mar, mi lugar favorito en la tierra que me lleva mas
facilmente a mi mente universal. Imagino que estoy en el mar, y que las olas me mueven.
Noto como cada grano de sal me cura y empieza a respirar a través de mi piel. Me
convierto en el mar... siento su energia. Desde ahi, tengo otra perspectiva, desapegada
de los miedos de mis criticos. Me doy un consejo a mi misma:

lll

“iconfia en tus propuestas y siente como eres un equipo con la otra facilitadora

Me doy cuenta de que mi conflicto interno es parte también de lo que les pasa a las
mujeres de la comunidad. No son solo mis miedos y mi conflicto individual con mis
criticos. Mi mente universal me ayuda a percibir que puedo estar canalizando
informacién importante del campo o sistema en el que voy a facilitar, y utilizo esa
informacidn. La atmédsfera entre mi compariiera y yo cambia y mis criticos se relajan.

éPor qué no podemos estar en contacto con mas frecuencia con este estado en donde
no sentimos contradicciéon? Mindell dice que el problema es que olvidamos la parte
fluida de nosotras, dice que es normal olvidar esa capacidad de fluir entre dos energias
polarizadas y sentir nuestra unidad interna. Esto lo hacemos para poder funcionar en la
realidad de todos los dias, en donde tenemos que diferenciar las partes; pero que es
bueno conocer cada vez mejor esa parte nuestra que puede danzar y conectar en un
todo lo que somos.

16 Frase tomada de una sesién de terapia. Rhea Shapiro.



“When the universe dances you, the “u” and the “X” energies appear as if they were phases of
the dance. Phases means that the energies are in the dance. There is no fight from the dancer’s
viewpoint. In a way, you are a dance looking like a person. You are not a person who dances only.
You are a dance looking like a person. It is another viewpoint. It is a more universal viewpoint.
You are a process acting like a particular person, a normal person in conflict with other parts.
Every day or consensus reality is a dimension of fixed, separate particularities. But you are a
dance, and in your dance, you will find everything that you are.”*”

“Cuando el universo te danza, las energias “y” y “X” aparecen como si fueran fases de la danza.
Fases significa que las energias estdn en la danza. No hay lucha desde el punto de vista del que
danza. En cierto sentido, tu eres una danza que parece una persona. No eres solo una persona
que danza. Tu eres una danza en apariencia de persona. Es otro punto de vista. Un punto de vista
mds universal. Tu eres un proceso actuando como una persona en particular, una persona normal
en conflicto con otras partes. La realidad consensuada o de todos los dias es una dimension de
particularidades fijas y separadas. Pero tu eres una danza, y en tu danza, encontrards todo lo

que tu eres.”

Ahora te invito a que lo explores conmigo:
Piensa en un problema que te perturbe actual o pasado, que involucre una situacién dificil en
la relacion con otra persona o contigo misma.

- Primer paso: descubrirlas dos energias del conflicto

Piensa por qué es dificil esa situacion. Cuando identifiques conductas o acciones que te
molestan, piensa en su caracteristica esencial, en lo que hay detras de las palabras que las
describen, asi te sera mas facil conectarte con cdmo lo experimentas y no solo con como lo
describes.
o ldentifica cobmo es la naturaleza de lo que mas te perturba o molesta. Esa sera
la energia “X”
o Nota como te afecta, a qué parte de ti le perturba o no le gusta la energia X.

“, o n

Esta parte sera la energia “u”.

- Segundo paso: explorar y amplificar cada energia

Siente la energia “X”, cdmo es... experimenta expresarla con un movimiento de la mano, haz

un trazo o garabato que la represente.
Luego conéctate con la energia “y”, siéntela... haz un movimiento que la exprese, un trazo

que represente su cualidad esencial.

Espacio por si quieres anotar, poner una imagen o hacer un garabato de ambas energias:

7 Mindell, Arnold. ProcessMind. A User’s Guide to Connecting with the Mind of God.(2010)



Juega con ambos movimientos, experimenta con hacerlos mds amplios, o mas lentos...
hasta que sientas que representan cada una de las energias.

- Tercer paso: conectarse con lugar en la naturaleza y encontrar las dos energias ahi

Ahora, deja a un lado los movimientos, reldjate... encuentra un lugar en la naturaleza—real o

imaginario—que te inspire en este momento... deja que tus sentidos lo recorran, qué ves ahi...

a qué huele ese lugar... qué sonidos se escuchan... siente su atmdsfera...

Observa a tu alrededor y encuentra en el entorno algo que represente la energia “X”. Luego
o, n

encuentra también algo que te conecte con la energia “y”. Recuerda que aqui importa mas
la forma en que intuyes que tu capacidad légica.

- Cuarto paso: dejar que surja una danza entre ambas energias.

Deja tu conciencia y mente habitual... entra en un estado de conciencia diferente,
experimentando y sintiendo como la tierra te respira... deja que la esencia de ese lugar te
mueva... percibe como te mueve la energia “X”... Después concéntrate en la energia “y”, deja
gue te mueva... Siente como ambas energias conviven ahi sin esfuerzo, sin contradiccién... ve
de un movimiento al otro como si fuera un baile espontaneo, dejando que fluya una danza
entre ambas energias a medida que te mueves.

- Quinto paso: Dejar que el universo te mueva.

Ahora aléjate de la tierra, conéctate con el espacio... con la experiencia de la danza entre
ambas energias, deja que el universo te mueva de forma impredecible, sin objetivo, sin
esfuerzo... solo sintiéndote movida por algo mds grande que tu intencién. Conectada con tu
mente universal, experimenta ahora con este fluir el tiempo que necesites hasta que te llegue
una intuicion de cémo las dos energias son de alguna forma necesarias para ti; como ambas
son partes o fases de una danza unitaria.

- Sexto paso: usar esa esencia volviendo al problema inicial.

Desde ese estado y con la experiencia de fluir entre ambas energias observa la situacion
problematica, qué cambia, qué encuentras util... ¢puedes mirarla desde una posicién mas
desapegada? (Se modificd algo en ti internamente? De qué forma te sirve lo que descubres
para lidiar con la situacién.




Capitulo 5.

Mi mente universal en mi mito personal

5.1. Introduccion sobre trabajo de procesos y sueios

El suefio es un mapa momentaneo de la relacidon entre nuestras partes conocidas o
conscientes (proceso primario) y nuestras partes desconocidas o inconsciente (proceso
secundario). Los suefios son puertas de entrada al proceso secundario. Son una fuente
de informacién. Cuando trabajas un suefio, éste esta pasando en el momento. El suefio
nos ayuda a conectar con el dreaming?®.

¢Como se exploran los suenos desde trabajo de procesos?

Los suefios los entendemos inscritos en un lenguaje simbdélico. Cada elemento del suefio
simboliza una parte que se puede explorar, es decir, los lugares, objetos, personas son
representaciones de las diferentes partes o energias en relacion. Se pueden trabajar de
diferentes maneras. Una manera es trabajar con suefios desde el nivel esencia: por
ejemplo, ir al nivel de esencia de un personaje, tratar de ir al origen, a la energia que da
nacimiento a ese personaje (vinculado al concepto de arquetipo de Jung). *°

Los arquetipos son la forma que le es dada a algunas experiencias y recuerdos de
nuestros primeros antepasados, segun Jung. Esto implica que no nos desarrollamos de
manera aislada al resto de la sociedad, sino que el contexto cultural nos influye en lo
mas intimo, transmitiéndonos esquemas de pensamiento y de experimentacién de la
realidad que son heredados.

Sin embargo, si centramos la mirada en el individuo, los arquetipos pasan a ser patrones
emocionales y de conducta que tallan nuestra manera de procesar sensaciones,
imagenes y percepciones como un todo con sentido. De alguna manera, para Jung los
arquetipos se acumulan en el fondo de nuestro inconsciente colectivo para formar un
molde que le da significado a lo que nos pasa.?°

A continuacién voy a relatar un ejemplo de un suefio nocturno que tuve y como lo
exploré para encontrar representada una polaridad. En el suefo:

Estoy en una comunidad y hay un hombre y una mujer muy compasivos. Yo dejo una
vela encendida y se quema toda la habitacion. Intento que la gente no se dé cuenta.
Pero el hombre y la mujer mayores me dicen que no pasa nada, que el incendio paso

18 Informacién tomada de un seminario.

Arnold Mindell describe el dreaming como un principio unificador que estd presente todo el tiempo.
Este se encuentra en el nivelesencia. Es el area de los sentimientos o intuicionesvagas que dificilmente
se puedenverbalizar.

19 https://es.wikipedia.org/wiki/Arquetipo_(psicolog%C3%ADa_anal%C3%ADtica)

2wikipedia.



porque yo estaba despistada. Me ayudan a aceptar y abrazar el momento en el que
estoy.

Aqui aparece mi parte primaria identificada con el miedo al critico (porque tengo la
sensacion de que he hecho algo mal y me quiero esconder, pero esto es algo ya conocido
en mi) y partes secundarias de mi representadas en el fuego (vela) que quemay en los
viejos amables. La polaridad es el miedo al critico en contraposiciéon con los viejos
amables. Descubro la polaridad a partir de conectarme con la energia detras de las
figuras representadas.

En el suefio me encuentro mas cercana al proceso primario, me identifico con la parte
conocida. Yo me senti mal por quemar la habitacion. Otra vez lo mds normal para mi es
esconderme, pensar que no lo hice bien, que lo hice mal...y el elemento nuevo y
excitante en el sueiio es la pareja de viejos amables que dicen: “querida nifia no te
preocupes, ellos arreglaran la habitacidn, estas cosas pasan...”En este sueiio quiero
explorar esa parte desconocida representada en la pareja de viejos, que es excitante y
siento el amor por ellos.

Cuando hablamos de identificar la parte mds secundaria o perturbadora en un suefio,
puede ser no solo algo que moleste o incomode, sino algo que intrigue, extrarie, se
sienta muy alejado de lo que es la propia experiencia. Decimos perturbador porque es
lo que inquieta a la parte mas primaria nuestra, puede ser algo que me choque o que
por el contrario admire o alabe; y que generalmente viene representado en algo “que
no somos”, por eso es secundario. Hay imagenes mas perturbadoras que otras, por
ejemplo, cuando suefias en que usas un cuchillo para clavarlo en alguien. Lo perturbador
no solo es la accién de querer matar, que a la mejor puede estar o no alejada de tu
conciencia. (Es decir, puede ser que si estas consciente de que “quieres matar a alguien”
por asi decirlo porque hay mucho enojo, pero hay dificultad para expresarlo; o que el
“matar” es secundario porque esta conectado a una energia que se necesita para
determinarse a algo, hacer desaparecer o terminar con algo, etc.) Sino también el
perturbador es el cuchillo (lo que tu no eres), y cuando lo exploras lo importante es
conectarte con la energia contenida en el simbolo del cuchillo y su relacién con los
demas elementos en el suefio.

¢Como exploro esto desde la mente universal? ¢Cdmo llego a la esencia? ¢ Cdmo puedo
yo acercarme a la energia de los viejos amables?

Al explorar este suefo en una sesion de terapia, me conecto con la élder que hay en mi
para poder convertirme en “los viejos amables”, sentir su energia, descubrir su esencia:
la compasién. Desde ahi puedo dialogar con el critico que me dice que lo he hecho mal.
Le digo al critico que no le voy a tomar tan en serio, que quiero que nos tratemos con
otra actitud.



Me doy cuenta de que yo quiero ser como los viejos compasivos de mi suefio, ser
compasiva conmigo misma. Tenerlos como figuras aliadas para que mis criticos no me
machaquen tanto. Los viejos compasivos estdn de mi lado, me dan apoyo. Quiero
aprender a tratarme con mas carifio y hacer las cosas desde un lugar diferente. Es
doloroso ver como me trata mi critico y cdmo yo le trato a él. ¢ Qué relacién quiero tener
con mi critico? Quiero un critico que haga trabajo interior y venga solo con la parte util.
¢Cémo voy a tratar a mi critico mientras tanto? iNo me lo voy a tomar tan en serio!
Poner humor, voy a hacerme cargo con otra actitud.

En mi experiencia a lo largo de mi trabajo personal explorando mis sueiios durante este
proyecto, he descubierto que mi mente universal me ha hecho mas facil encontrar
consejo para aliviar la tensidn entre dos partes encontradas mias (como en el suefio que
describo a continuacién). También he podido comprender mejor la parte de mi que
puede conectarse de manera mas intuitiva con los aspectos desconocidos o misteriosos
(el tercer sueno que describo mas abajo).

Descripcion del suefio:

Suefio que yo estoy en la parte de arriba de una casa, en un balcon. La ambientacion
es de la época de Romeo y Julieta. Es de noche. Hay una mujer abajo, vestida de
negro. Ella grita muy fuerte.



Exploro lo que mas me perturba del suefio que es el grito de la mujer, el llanto. Para mi
el grito tiene que ver con llantos de muchas mujeres que se quieren liberar de la
represion. Es una mujer que en mi imaginario representa mi abuela y su cualidad es la
de sentirse reprimida y quererse liberar. Es un grito de dolor: iBasta! Llora por el sistema
patriarcal y las veces que se ha tenido que limitar por él, no se siente libre, se siente
encerrada y quiere dejar de sentirse asi, quiere cambiar la situacion.

La figura perturbadora de la mujer que grita es secundaria porque representa algo que
mas alejado de lo que soy, o alguna energia que yo no he integrado todavia
completamente. Esa energia es la que no se deja llevar por la idea del amor romantico,
la parte de mi que sigue su intuicidn, la parte de mi que estd conectada consigo misma,
que no se deja llevar por ideales romdanticos que suefian relaciones perfectas. En el
suefio yo estoy en un balcén al estilo Romeo y Julieta. Es mi parte mds conocida, la que
se imagina relaciones de pareja idilicas, perfectas, esperando un amor que durard para
siempre y serd maravilloso. Estas dos figuras no se relacionan, pero quieren
relacionarse. Lo mas desconocido de ambas partes es como se relacionan entre ellas.
¢Como puedo escucharlas a ambas? ¢qué tiene cada una de Util para mi en este
momento?



- En mivida personal ha salido una polaridad interna que yo ya conozco:

La polaridad que descubro esta entre “la que espera a su principe azul” y “la que se da
cuenta de la represién y esta harta, lo quiere cambiar”.

La tensidn estd entre la parte representada en el balcdn que espera el encuentro de un
romance, una Julieta que quiere o espera a su Romeo porque no se siente capaz de llevar
adelante su vida sin pareja. La parte de mi que desea y acepta la idea (fomentada por la
cultura patriarcal) de que necesito un hombre que me ame, al estilo Romeo y Julieta,
para estar completa y feliz.

Y luego estd la otra parte, representada en la mujer de negro que grita/llora, por el dolor
de todas las mujeres que sufren, pero se adaptan al patrén de necesitar un hombre que
las complete para ser felices. Su llanto/grito es el jbasta! La energia de la propia
determinacién, la que capacita para poner limites al sistema patriarcal, para saber y
buscar lo que necesita.

Yo me siento identificada con ambas partes, pero a veces no sé qué hacer con ellas.
Exploro una parte y la otra, el didlogo interno entre ellas.

¢Como puedo hacer para que estas dos partes en mi se integren mas en mi vida de todos
los dias? Son como dos partes separadas. La parte que esta en el balcén y la parte que
estd abajo gritando.

- Para explorarlas, me conecto mejor con lo que significa cada arquetipo, simbolo
de mi suefio, me conecto con mi mente universal con la ayuda de mi terapeuta:

Terapeuta: “Vuélvete el mar. Tomate tu tiempo. Estate ahi y disfritalo. Deja que
suceda.”

Yo normalmente me meto dentro del agua. A veces soy un coral, o la sal que limpia el
cuerpo como un proceso sanador. Recurro a todos los elementos sensoriales que me
ayuden a volverme de forma organica una parte del mar.

Desde ahi, sintiendo la esencia del mar en mi, miro a la Barbara que siente que necesita
a un hombre para ser completa y feliz y miro a la parte que grita.

Mi terapeuta me dice: Mira a Barbara con ese problema de tener o no una pareja. ¢Qué
le dirias? Siento la energia de la que grita y dice basta: “Soy una mujer bonita, estoy
completa y perfecta sola; y aunque me gustaria una pareja, eso no me hace menos. Yo
soy una persona maravillosa conmigo misma”

¢Como trabajar el miedo de ser yo misma? Es importante integrar ambas y que se
ayuden entre ellas.



El consejo es que ambas partes aprendan a quererse, que intenten ser amigas y que
no se critiquen entre ellas porque lo que ocurre es que cuando una estd presenta la
otra se enfada con ella por tomar espacio. ¢ COmo pueden ser mas compasivas entre
ellas, acercarse, apoyarse?

Con mi mente universal consigo ver las dos partes y abrazarlas.

“Si luchas con tu demonio, encuentras momentos de placer, libertad y energia excepcional—ya

«

sea que ganes o pierdas la batalla contigo misma.

Arnold Mindell (“El Cuerpo del Chamdn”,Cap. 14)

Otra experiencia importante que descubri al explorar mis suefios estd muy relacionada
con una parte de mi que se quiere expresar y que estd muy conectada con mi mente
universal. Esta parte la ligo con mi lado mas chamanico porque estoy con la intuicidn
muy aguda, tengo mucha conciencia y no dudo. Puedo ser quien soy en el momento y
estd perfecto.

En su libro “El Cuerpo del Chamdn”, Mindell nos alienta a conectarnos con nuestra parte
chamadnica. La palabra chamdn, ha estado relacionada con “alguien que trabaja
temporalmente como curandero o guia espiritual”. Propone que podemos hacer
chamanismo moderno y lo describe como una forma arquetipica de comportamiento
que aparece cuando te enfrentas con problemas sin solucidn; y afirma que ciertos suefios,
impulsos o extrainas sensaciones pueden despertar a la persona magica, sanadora y
sabia que hay en nosotros. No pretende hacer un estudio del chamanismo, sino aportar
formas para apoyar el propio viaje interior. Piensa que lo que define en parte la duracion
de nuestra vida personal, ese “camino de muerte” (deathwalk), es la lucha por ser uno
mismo en contra de fuerzas internas y reglas externas.

“Elementos de experiencias chamdnicas, tales como trances prolongados, despertares
espirituales, sanaciones repentinas, (..) son precedidos a menudo por diversos tipos de
experiencias interiores, o <<llamados>>, como enfermedades serias, experiencias cercanas a la
muerte o <<grandes>> suefios de figuras espirituales sabias. Las habilidades chamdnicas
aparecen cuando dejas de dudar de la realidad del espiritu, algo se transforma y desarrollas una
atencién profunda, un enfoque constante en acontecimientos irracionales.”**

En este suefo, los “rituales” y el “agua” fueron los elementos secundarios mas

simbdlicos que al explorarlos contribuyeron a mi experiencia.

21 Mindell, Arnold. El cuerpo del chamdn: un nuevo chamanismo para transformar la salud, las
relaciones y las comunidades. (2017) Pag 22.



Descubri que el agua es un elemento que me lleva a la fase 4, a la mente universal.
Cuando lo estaba explorando, me di cuenta de que bostezaba. El efecto de bostezar me
hace relajarme, me hace entrar en un estado alterado de conciencia que me permite
entrar en la mente universal. En ese espacio donde no hay criticos. Me conecto con el
centro de la tierra, siento que soy parte de la naturaleza, siento el agua que me lleva a
un estado de plenitud y de bienestar, todo tiene sentido. No hace falta nada mas. El
agua es como la vida, la conexién conmigo misma. Siento algo que surge desde el pecho
y abro mis brazos para sentirlo mas. Es una sensacion de tener un orgasmo, algo
maravilloso, que le dice que si a la vida, que confia... todo tiene sentido... nada es tan
importante.

Mi mente universal me ayuda a descubrir que no se trata de donde ir sino de cdmo iry
de disfrutar de cada momento.

5.2. Misueno de infancia

A. Mindell: “Una de las cosas que yo descubri en los suefios de infancia era que no
solamente podian descubrir las profesiones de las personas que tienen esos
suefios de infancia, sino también el tipo de relaciones que tendremos, la
naturaleza de nuestros sintomas crdnicos y hasta las experiencias que ocurren
cerca de la muerte.” Libro Earth Based Psychology.

¢Por qué es importante explorar los Suefios de infancia o los primeros recuerdos?

Son una puerta de entrada al mito personal. Jung vinculd los suefios de infancia con el
mito personal.?? Concepto de Jung para describir un patrén para el desarrollo personal
a lo largo de la vida. Encontré que los suefos de infancia revelaban un arquetipo o
patréon mitico para la vida de la persona, el retrato de ciertas tendencias, representadas
simbdlicamente.

Cuando exploramos el mito personal arrojamos luz sobre nuestro proceso de
transformaciéon o nos ayuda dandonos informacion sobre aspectos desconocidos. Esto
nos puede servir en el momento de tomar decisiones. Para hacerlo hay que conectarse
con el primer suefio o experiencia de la nifiez que se recuerde.

Mindell amplié el concepto al proponer que también podemos ver esos patrones en las
experiencias recurrentesy cronicas, tales como sintomas crdnicos, adicciones y patrones
de relacién. Ve el mito de vida como una forma de “herencia psicolégica”, la cual incluye

22 Notas personales de un seminario en Barcelona. “El regalo del chamén” (2014)



tendencias relacionadas con los padres, los ancestros, el contexto cultural y el trasfondo
historico.

Recordemos las 3 realidades, el mito personal esta conectado al gran yo o yo universal
gue se encuentra en el nivel de la esencia:

EL MUNDO DE TODOS LOS DIAS
Datos, hechos, antecedentes,
polifticas, tiempo cronol6gico, efc.

Intuiciones, suefios,
anhelos, fantasfas,
emociones, eic.

ESENCIA
de las
experiencias

Conexion
con una
profunda
“razén de
ser”

Mente cudntica o consciencia universal

Imagen tomada de Lety Mendoza con permiso de la autora.

Descripcion de mi sueio de infancia:

En mi suefio de infancia yo estoy en una casa y tengo a mi hermano pequefo
cogido en brazos. Un hombre adulto vestido de negro y con la cara negra, nos
quiere encerrar en un sotano lleno de agua verde. Nos quiere dejar encerrados
ahi. Yo cuido de mi hermano y le sujeto con fuerza para que no se ahogue.
Estamos atados entre nosotros con unas esposas y a la vez a una escalera
metdlica que hay dentro del sdtano. No podemos escapar. Hay una pequefa
intuicion en el suefio que me hace pensar que hay una salida, que podremos
escapar.



SiRER

Dibujo de mi suefio de infancia

Los suenos o recuerdos iniciales de infancia pueden explorarse muchas veces a lo largo
de la vida y encontrar nuevos mensajes o profundizar en la comprension de momentos
criticos o decisivos, etc.

Exploro desde la mente universal mi suefio en una sesion de terapia:

En el suefio yo ocupo una parte que es mas conocida en mi: la que tiene miedo y la que
cuida. Me centro en la figura negra que es la energia X del suefio, la mas perturbadora
o secundaria (alejada de mi conciencia, lo que “yo no soy”). Quiero encontrar alguna
cosa util en el hombre negro (su poder). Mi terapeuta me ayuda a explorar la figura del
hombre negro ayuddandome a meterme en esa figura, ocuparla como si yo fuera él, y
explorar la energia golpeando en un cojin. Tomo la energia del hombre negro y por eso
tomo un cojin y lo aprieto con fuerza, de esta forma me convierto en él, para
experimentar su energia. Me convierto en una figura que dice: “yo soy la que manda
aqui” mientras pego al cojin. Noto mis dedos con fuerza como se hunden en el cojin.
Noto el sonido que hace el golpe en el cojin y me gusta. De este sonido que es constante
y con cierto peso repito en voz alta el sonido: “pam pam pam”, tiene ritmo, peso; y me
viene entonces la figura de un animal enorme con pies gigantes.

El hombre negro se convierte en un elefante. Aqui notamos como la energia de algo que
me asustaba, al amplificarlo se convierte en un elefante que se mueve despacio. El
elefante ya es una figura menos temerosa. De repente veo una figura de un animal
enorme y sus pies gigantes al caminar. Me gusta el ritmo que tiene. Es como un elefante
negro que se mueve despacio y con seguridad. Cuando pienso en el elefante siento en
una sensacién de aplomo. ¢En qué sentido me ayudaria moverme con mayor aplomoy
seguridad? ¢COmo me sirve esta energia para seguir desde el aplomo y la seguridad?



Pienso en el proyecto final en el que estoy trabajando. Es como ir a una batalla sin
esconder ninguna parte, ir con quien yo soy en realidad. Poder mostrar mi diversidad
interna con aplomo y seguridad.

Pero aparecen los criticos: Vuelvo a conectarme con la energia del elefante. ¢ Qué le diria
el elefante a los criticos? Desde este aplomo, noto que esto es un reto:jYo os quiero
conocer! Nos vamos a conocer bien entre nosotros. Quiero que seamos amigos. A veces
los criticos se esconden. A los criticos les diria: sed valientes, y venid aqui. Vamos a
encontrarnos juntos. jEstoy preparada! En lugar de sentir la presidn del critico y tenerle
miedo. Desde el aplomo me puedo relacionar de otra forma con el critico. Ya no solo
quiero confrontar al critico sino darme la oportunidad de trabajar con la valoracién
interna, no la externa.

Mi mito personal es conectarme con mi mente universal para poder estar mas
desapegada vy lidiar con mis criticos y con mis propios miedos porque los criticos se
alimentan de mis miedos. Los miedos se sostienen a causa de los criticos. Hay una
tensién entre el miedo y la seguridad en mi vida. Yo vine a este mundo para lidiar con la
figura interna negra y que esta figura me dé seguridad. Para lidiar con la voz interna que
me dice que yo no soy merecedora de cosas y que todo lo hago mal.

Quiero descubrir la esencia util. La figura negra es precisa y simple, ahi esta todo el
poder. La que me tiene sujeta y la que protege, nutre y es compasiva (como yo hago en
el suefio con mi hermano). La figura negra quiere vivir mas en mi.

Todo esto proviene de que yo no me he sentido cuidada en mi familia y por mi madre.
En el suefio yo cuido de mi hermano. Entonces en el suefio esta la energia del cuidado.
En mi vida sentirme cuidada es mas secundario. Soy buena en cuidar a los demas.
Cuiddndome a mi misma no soy tan buena o no me es tan facil. Quiero tomar la decisién
de que este proyecto final sea lo mas importante que haya hecho en mivida hasta ahora.
Pero de alguna manera esta exigencia es otra forma de distraerme y evitar abrazarme a
mi misma. Ahora estoy contribuyendo a que este proyecto final sea dificil de redactary
plasmar lo que me esta pasando. Hay momentos en que conecto con la desesperacion
y pienso que nunca lo haré bien. Aqui me doy cuenta de que vuelvo a alimentar al miedo.
La fuerza del elefante (energia del aplomo y seguridad) me ayuda a enfrentarme al
miedo, quiero bajarles la voz a mis criticos.

Algo sobre lo que he ido tomando conciencia a medida que avanza el proyecto tiene que
ver con la idea de que este trabajo es un reto de largo plazo. Sé que todavia habra mas
batallas que librar con estos criticos, esta energia que me atemoriza y me inmoviliza. Es
importante conocer al adversario para hacer mia su fuerza.

éPor qué esta en mi mito personal el agua?



Porgue me hace sentir segura y ahi ya no hay contradiccion. Ya no tengo que estar
cuidandome de nada ni de nadie. Pero al regresar a la realidad consensuada y tener que
cuidarme me viene el critico de nuevo. Curiosamente en el suefio estoy en un sétano
lleno de agua verde y tengo miedo de que mi hermano pequeiio se ahogue. Por lo tanto,
hay una parte mia que esta proyectada en mi hermano, la parte que necesita ser
cuidada, la que cree que sola no puede, la que se siente pequeia. En una sesién de
terapia me convierto en el agua verde. Noto como todo mi cuerpo entra en un estado
alterado y me vuelvo mas ligera, como si toda yo pudiese envolver todos los elementos
del suefio. Noto una seguridad interna que emerge de mi pecho. Puedo mover los brazos
y sentir mas el estado de bienestar, compasivo. Me convierto en el espiritu de un
bosque, en sus ramas y su frondosidad. Algo que sostiene, una parte sabia y fuerte que
confia en mis recursos internos. Bostezo y entro mds en la experiencia, conectdndome
con la mente universal. Desde ahi, miro a la figura de mi hermano (mi parte vulnerable)
y le digo: no te preocupes, yo te protegeré. Siempre estaré ahi sosteniéndote y cuidando
de ti.

¢Cual es la relacion entre los elementos como el agua verde, la figura negra, estar
encadenada a la escalera, mi hermano y el camino para escaparse de mi suefio?

Como es un sueio de relacion, es interesante ver como yo me relaciono con mi propia
vulnerabilidad. Descubro que hay un patrén en mi vida para aprender cdmo se pueden
relacionar ciertas partes de mi. Cbmo puede salir mi vulnerabilidad sabiendo que otra
parte de mi la va a saber cuidar.

éComo el explorar mi suefio de infancia desde la mente universal me pudo ayudar a
entender mejor los elementos en el suefio y como se relacionan?

Al explorarlo descubro que desde mi mente universal no tengo miedo. Comprendo todas
las partes, las acojo, las abrazo. Me doy cuenta de que todas son necesarias y estan ahi
por algin motivo. Hay partes de mi que necesitan relacionarse mejor. En el suefo estoy
encadenada y esta parte es mas conocida para mi, pero tengo la intuicion de que hay
una salida, que me puedo escapar, esa es la mente universal, la parte que me cuida, la
sabia que sabe que pase lo que pase tengo las herramientas para lidiar con situaciones
dificiles. El agua siempre ha estado ahi, como algo que protege y sana. Es la parte que
me ayuda a estar mas desapegada. Sé que puedo escapar y no identificarme solo con
mis miedos. Me doy cuenta de un insight: estas diferentes partes siempre han estado
ahi. Me gusta la idea de aprender a quererlas, entenderlas. ¢De qué forma mi mente
universal me ha ayudado a descubrir mejor los patrones o mensajes de mi mito de vida?

He descubierto un patrén en mi que duda. Constantemente me estoy enfrentando a mi
parte que duda, que tiene miedo de dejarse ser. Y voy y vengo entre la que me enojo
contra la vida porque se siente encadenada y la que se siente muy vulnerable. Poco a
poco voy encontrando mejores maneras para enfrentarme con mis miedos. Darme



cuenta de que no son mas fuertes que yo y poder moverme con mayor aplomo y
seguridad ante los retos que tengo.

Conectar con la confianza de que “hay salida”. Desapegarme de la tensién que hay al
estar trabajando con situaciones dificiles y trabajando con mis propios limites. Tener un
desapego comprometido, es decir, estar desapegada y al mismo tiempo comprometida
con la situacion al darme una sensacién de compasion, de fluidez; sentirme sin ese
columpio del arriba y abajo.

Que mis miedos no me impidan conectarme con la ligereza, el disfrute de la vida, la
alegria. Lo que da la verdadera paz y tranquilidad es saber que tengo recursos internos,
sentirme sostenida todo el tiempo por algo mas grande que yo. Asi nunca estaré sola en
este camino.

Ejercicio de exploracion para el mito de vida:

- Piensa en un suefio o recuerdo de la infancia, el mas antiguo que recuerdes.

- Describelo brevemente y descubre lo que mas te inquieta, perturba o extrafia.
Encuentra la esencia de eso que es diferente a ti, perturbador o extrafio. Percibe su
energia (como en mi caso la figura del hombre negro atemorizante)

- Ahora respira y conecta con tu cuerpo

Imagina que tu cuerpo es una parte de la naturaleza y deja que te respire ese lugar,
siente su esencia y transférmate en ese lugar.

Desde ahi mira a la figura o simbolo perturbador y siente como su energia también es
parte de ti.

Piensa si esta energia es algo con lo que has estado luchando por largo tiempo, o estd
conectada con patrones que afectan tus relaciones o decisiones.

Descubre como podrias acercarte mdas a conocer esta energia, cobmo podrias dejarla
estar mds presente en tu vida, de qué forma te ayudaria a lidiar con tus voces criticas, o
en tus decisiones, o en la forma en que te relaciones contigo misma y con las demas
personas.

Capitulo 6.

Mente universal, criticos y biodanza.




En este capitulo exploro partes de mi conexion con mi mente universal a través de mi
cuerpo y de usar el movimiento como un canal de informacidn. Arnold Mindell enmarca
el movimiento de una forma concreta. El dice, por ejemplo: mueve tu columna vertebral
y tu pelvis y encuentra un patrén en ese movimiento, esto es un acceso en blanco?? en
el canal movimiento. Y esto es lo que se hace en biodanza?* o en las demds metodologias
que usan el movimiento de una manera terapéutica. Lo que Trabajo de Procesos enfatiza
es centrarse en la segunda atencién, es decir, no ocupar la atencion de todos los dias
sino poder entrar a una atencién diferente en este mundo de los suefios. Encontrar un
patréon, usar tu segunda atencién para notar qué imdagenes hay alrededor de la
experiencia (nivel de los suefios). El modelo en Trabajo de Procesos es aprender a fluir
entre estos niveles de conciencia, desarrollar la segunda atencion y encontrar qué pasa
ahi.

EL MUNDO DE TODOS LOS DIAS
Datos, hechos, antecedentes, 1a.
politicas, tiempo cronolégico, efc. Atencién
G Alertancia
:a“dad 48 ENSONAR consciente
Rnge“S'ua Intuiciones, suefios, (conscious awareness)
c0 anhelos, fantasias, 2a.
emociones, etc. Atencién
Alertancia licida o
ESENCIA sintiente
%“%ad de las (Sentient awareness)
p,eah nsuad‘a experiencias

Goﬂge \l antes de que puedan verbalizarse

no “PROCESO-DE-ENSONACION”
(Dreaming process) 3a.

La energia detras de todo.  Atencién
Patron unificador.,
El origen de todas las
experiencias

En conversaciones con Kate Jobe?> me doy cuenta de que las diferentes metodologias
relacionadas con la danza (biodanza, 5 ritmos, rio abierto, etc.) intentan dar apoyo a
explorar los movimientos del cuerpo que surgen de forma no intencional. En este
espacio no hay palabras. Lo que normalmente ocurre suele ser que emerge una
experiencia vinculada con el movimiento y después lo enmarcas poniéndole un nombre.

23 Se usa para designar una via abierta con el objetivo de que la persona lo complemente de su propio
contenido. Sobretodo sirve para no sesgar a la persona hacia, por ejemplo, un juicio.

24Es un sistema de autodesarrollo que utiliza musica, movimiento y situaciones de encuentro en grupo
para profundizar el autoconocimiento. Busca promover la capacidad de enlazar de forma holistica el uno
con sus emociones y su expresion. También sostiene profundizar los lazos con los otros y la naturaleza.
%5 Diplomada en trabajo de procesos y experta en canal movimiento.



Por lo tanto, el movimiento va desde el nivel esencial al nivel de los suefios, pero es una
energia, ya no es contenido. De alguna manera todo el proceso es para crear un estado
de mente universal. Es importante decir que la musica influye para crear este estado.

De alguna forma el movimiento consiste en moverse entre las 3 realidades: realidad
consensuada, nivel de los suefos y nivel esencia; sobre todo entre las dos uUltimas.

Mi pregunta es icdmo la biodanza me apoya para lidiar con mis voces criticas y las
figuras ensofiadas que aparecen en mis limites (Edge figures)?°?

A mi lo que me pasa es que como entro al espacio propioceptivo y de movimiento (dejo
de estar en el auditivo) parece que mis criticos desaparecen. Voy muy rapido al nivel
esencia y me olvido de mis criticos, es como si no estuvieran. ¢ Los criticos desaparecen?
Lo que desaparece no son las voces criticas sino su influencia. Normalmente cuando
acaba la sesion de biodanza me siento con fuerza, mas feliz, conectada conmigo misma
y tengo manera de lidiar mejor con la influencia que mis voces criticas ejercen sobre mi.

La parte interesante es hacer un cambio de estado. Ir del estado de estar criticindote a
deshacerte de tus criticos es un cambio de estado. El movimiento es una manera de
hacerlo, pero deja esa figura-del-limite en el universo sin ser procesada y ésta encuentra
su manera de volver. Lo potente del Trabajo de Procesos es que no solo se centra en
hacer un cambio de estado, sino que se propone transformar la relacién con el critico.

El critico parece que es externo a nosotras, algo fuera de mi, pero en realidad es un rol
gue estad dentro de nosotras. El contenido del critico si estda conformado de voces
externas: es un rol que puede tener patrones de autoridad ya sea social, cultural,
familiar. Pero al mismo tiempo son fuerzas marginadas que estan dentro de nosotras y
que es importante que procesemos porque a veces podemos evadirnos y no aprovechar
la informacidn valiosa que nos ayudaria a integrarlas.

Desde la perspectiva del Trabajo de Procesos el critico interno puede ser tratado como
un oponente al cual dar batalla, o puede ser tratado como una atil fuente de informacién
para después ser anulado.

A veces es bueno confrontar al critico cuando es una figura opresora y abusiva
conectada con la historia personal, precisamente porque puede ayudar a la persona a
ponerse en contacto con una fuerza o con una identidad anteriormente marginada; o
tomar conciencia de dindmicas de abuso, discriminacion u opresién.?’

Por otro lado, no siempre la confrontacion es el camino. A veces, es contraproducente.
El critico es una figura-del-limite, que también podemos rehuir, porque puede estar

26 Roles o personificaciones que surgen en relacién con situacions de limite. En este contexto
utilizaremos el termino “figura-del-limite para referirnos al termino en inglés “edge figure”.
27 ). Diamond & Lee Spark J., A Path Made by Walking, Processwork in practice, pag. 102-105.



interponiéndose en el camino para explorar mas profundamente una experiencia
secundaria, un aspecto o rol marginado. Nuestra energia puede quedar atrapada en la
batalla y no logramos conectarnos con la experiencia detras del rol porque solo nos
revelamos contra él. A veces se gana mas poder experimentando aspectos desconocidos
del rol que en breves confrontaciones con el critico.

Asi que hay que tener cuidado para no sobrevalorar la confrontacion con el critico.
Podemos perder las sefiales que el rol del critico nos estd indicando para desplegar el
proceso, y quedarnos solo en el nivel de las ideas y los juicios. El critico puede ser una
fuente de informacion valiosa y un aliado, si nos acercamos a explorarlo con mente
abierta, como de principiante. Para mi el movimiento ha sido un camino estupendo para
hacerlo.

En mi propia exploracion descubro que estoy en el estado de mente universal cuando
me siento mas desapegada, hay un cambio dentro de mi.

Segun investigaciones de Kate Jobe el estado de la mente universal es un estado del
nivel esencia y por lo tanto no hay lenguaje. Hay algo orgdnico en dejarte mover. Usas
el movimiento para descubrir la mente universal en el momento. Y después en Trabajo
de Procesos ponemos atencidon a lo que ligeramente flirtea con tu vista. En mi
experimento, por ejemplo, al moverme noto que mi mano en forma de garra flirtea
conmigo. Entonces concentro mi atencidn en esta sefial y busco amplificarla en el canal
visual para poder conectarme con la energia que hay detras, experimentarla, descubrir
su significado, para luego poderle poner palabras al mensaje.

Resumo aqui mi propia experiencia que videograbé:

Hace 2 afios que estoy acudiendo a clases de biodanza. Primero, con mi profesora escojo
musica que me ayuda a conectar con diferentes estados. Después entro en los estados
danzandolos. La idea principal es danzar la energia “X” y después danzar la energia “u”.
Después dejar todo de lado y acceder al estado de mente universal. Desde ahi encontrar
las dos energias y danzarlas. Encontrar un consejo util.

Pasos que segui en mi experimento:

Identifico lo que me perturba (energia X)

La energia X es el critico que dice: it nunca vas a poder lidiar con los criticos! Danzo
sintiendo la energia de ese critico. Es una energia con muchos movimientos bruscos,
con fuerza. Hago un gesto con mi mano para expresarla, parece una garra. Al sentir
la garra, me viene la imagen de una pantera. Amplifico la experiencia sintiendo las
garras.



Dibujo de la energia X:

¢Qué descubro cuando danzo la energia X?

Lo que esto me permitié es meter otro canal, la imagen. Me permite tener una
interaccion mas real con el critico. Lo que yo estoy intentando es transformar la
energia del critico agarrando su energia. Al moverme como pantera y al sentir esa
energia en mi, ya no la traslado solo al critico. Siento que consigo abrazar mas al
critico y no lo siento tan agresivo, le quito importancia al critico. En definitiva, lo que
siento es que el critico es una parte de mi, ya no lo siento tan lejano y agresivo.

Identifico a la parte de mi que le afecta esta voz critica (energia u)

Después danzo la energia u: miedo, duda, inseguridad. Voy sintiendo mis brazos.
Encuentro que mis brazos y mis manos empiezan a moverse de cierta forma que me
hacen conectarme con una energia de no claridad, inseguridad, duda. No hay
direccién, me siento a la deriva y veo una imagen de una hoja al viento.

Dibujo de la energia u:

Empiezo a danzar mi mente universal, hasta lograr que ella me dance.

Como en ejercicios anteriores acompafio a mi experiencia con todos mis sentidos,
me coloco en el espacio del mar hasta lograr sentir, oler, escuchar lo que hay ahi.
Siento el mar a mi alrededor, yo encarno el mar. Soy la reina del mar.



Dibujo de mi mente universal:

Ahora me dispongo a danzar las dos energias como reina del mar:

En la danza, encuentro la energia X: Esta en el triton de la reina del mar. Cuando
danzo esa energia siento que hay una direccién y sé lo que quiero.

Danzo la energia u: La encuentro en el movimiento del agua. Veo esa energia en los
pequefios movimientos del agua. La mente universal abraza a la parte que no tiene
claridad, que tiene miedo.

Durante la exploracion tomo conciencia de que el limite consiste en “dejar ir”. Lo trabajé
a través de amplificar las imagenes.

¢Quién es la que hace que el baile ocurra? Hay un rol performativo. La mente universal
es la que me danza. La mente universal es poderosa, amorosa y excitante porque me

danza, me transforma.



¢Cual es el rol de la musica? El rol de la musica me ayuda a entrar mas en la
experiencia, me ayuda a conectar con la energia que quiero amplificar y poder entrar
en ella mas completamente.

¢Cual es el rol de la que observa? El rol de la que observa es mi profesora y la cdmara.
Estos dos roles me ayudan a entrar mas en la experiencia y estar centrada, no
despistarme con otras cosas.

¢Por qué se necesita la musica para conectar con las energias? Ahora me doy cuenta
que la musica permite ocupar el canal auditivo para poder utilizar otro canal (como
el visual) se ocupe.

Grabo un video de mi experimento. En él hay muchas cosas pasando. Veo que parece
gue estoy explorando algo y de repente algo cambia. En ese momento es donde
realmente entro en ello. Concretamente lo que ocurre es que al principio estoy haciendo
la energia del critico y de repente me transformo en la pantera. Consigo transformar la
energia de la pantera y la incorporo dentro de mi. Me empodero a través de la energia
del critico. Mi experiencia en ese momento fue que puedo luchar con lo que quiera, me
siento poderosa, capaz. No quiero ser poderosa solo para darle un zarpazo a mis criticos,
sino soy poderosa y me siento capaz. No tengo que esperar el juicio de mis criticos.
También esa parte de la fuerza del critico me ayuda a replantear mis propios sistemas
de creencias porque mientras éstos no cambien los criticos siguen teniendo vigencia.

Hay un momento en el que el nivel de los suefios se vuelve muy claro, muy bonito. Todo
ello surgié desde el movimiento, es decir, el movimiento vino primero. Yo estoy
haciendo de critico y de repente estoy en algo completamente nuevo y eso es el
momento transformativo. Ya no es Barbara danzando al critico sino es la pantera que
viene a través de Barbara. Ya no es el critico. Me hace sentir que esa energia es mas mia
no solo del critico y asi la puedo usar de forma mds consciente. Ya no proyecto a mis
criticos fuera sino que tomo la energia con consciencia.

A veces en las relaciones me vuelvo una pantera pero sin conciencia. Esta energia esta
en el ejemplo de mas arriba con la energia del grrrr, la energia sale pero sin conciencia
y sale con hostilidad porque no me puedo expresar ante la otra persona. En diferentes
formas ha salido esta energia y la pregunta es cdmo puedo habitarla mas.

Cuando empiezo con laidea de bailar la energia del critico y esa pequena transformacion
pasa de forma magica en movimiento, ése es el momento de conexién con el estado de
la mente universal. Antes de que pueda nombrarlo algo muy espontaneo pasa, iel
momento en que pasa esta experiencia magica es increible!

Para resumir: la mente universal es un estado que viene y va todo el rato. En esos
momentos ves que algo pasa y se expresa a través del cuerpo y se vuelve otra cosa
distinta. El hecho de incluir o amplificar la energia en el canal visual con imagenes ayuda



a desplegarla y clarificarla para que sea mas real, mas completa en nuestro idioma, mas
satisfactoria.

Me doy cuenta de que estoy intentando hacer algo dificil porque los estados cambian.
Poder estar conectada siempre con mi mente universal todo el tiempo no es posible. A
la mejor voy a tener que estar entrando y saliendo de esto todo el tiempo. Mi lucha con
el critico es algo del dia a dia. Mi critico estd en la realidad consensuada, es molesto y
tiene poder. Pero cuando puedo transformar la energia y la hago mia, consigo fluir mejor
y no estacionarme en fase 2 con el critico.

Ha cambiado mi forma de verlo y no tiene nada que ver con lo que yo pensaba al
principio de mi investigacion. Ya no danzo al critico sino la energia del critico convertida
en pantera. ¢Como puedo anclarlo con mi cuerpo? Esta es la investigacidon. Cuando
tenga problemas es importante que consiga moverme como la reina del mar que tiene
el tritén, que abraza todo lo que yo soy. A través del movimiento puedo anclar esta
experiencia.

Las dos presiones principales de mis criticos son: jtodo lo haces mal, no mereces nada!

Cuando mis criticos estan centrados en el no mereces nada. Como puedo escuchar la
parte de mi que sabe que merezco, pero éSer merecedora de qué? ¢Qué me impide la
voz? ¢Y qué es lo que quiero?

Disfrutar, encontrarme la vida que quiero, ser exitosa, ser feliz, a pesar de los miedos
que tengo. Esto me ayuda a sentirme mas segura.

Consejo: abraza y disfruta de todas las partes. La reina del mar ama mi diversidad
interna. A veces es bueno saber lo que quiero y a veces tener cierto temor también
es bueno. No tener miedo a tener miedo, a no sentirme capaz. Puedo danzar entre
unay otra. Cuando danzo las dos me doy cuenta de esto, que puedo abrazar las dos
partes de mi, la que se siente capaz y la que no. Esta flexibilidad va estar toda mi
vida, y seguira siendo un trabajo en proceso.

Capitulo 7.
Conclusiones.
Notar mi limite al nivel esencia.

Todo este trabajo que he hecho a través de mi mito personal, explorar mis conflictos en
la relacién, mis limites, empiezo a entender esta fuerza, este trabajo de transformar al
critico, de lidiar y de coger su fuerza, y no dejar solo que sea una energia que me abruma
gue me detiene. Me gusta ver como esta todo interconectado: mi mito personal, suefio
de infancia, conflictos en relacién. A nivel de energias noto como ha estado presente



todo el tiempo la tensidn entre saber cuidarme a mi misma y no saber cuidarme a mi
misma.

Me he dado cuenta que a nivel estratégico es bueno ocupar canales secundarios. Por
ejemplo cuando estoy trabajando con mi cuerpo (el canal movimiento) y entra el canal
visual, en este caso ocupo el canal secundario visual.

Conectar mas con una parte ligera, desapegada, amorosa y compasiva. Esta parte me ha
permitido conectarme con una parte externa mas amplia que me ayuda a confiar en la
vida.

Toda esta experimentacién de trabajar con mis sistemas de creencias, los criticos, suefio
de infancia, limites, problemas de relacion, etc. Y donde aparecen mis criticos:

¢Quién soy ahora?

Soy la misma con mas conciencia. También me he dado cuenta de que no tengo que
permitir que mis criticos me traten de manera violenta y que merezco ser feliz y crear
una sensacion de casa dentro de mi

éComo han sido transformados?

Reto a mis criticos. Cuando noto que me estoy criticando sin piedad, detengo a mis
criticos y les digo que no es justo lo que estan haciendo o diciéndome. Les muestro el
impacto de lo que estan haciendo tiene en mi y cdmo eso no me ayuda a ir hacia el
camino que quiero seguir, que es una atmodsfera mas carifiosa y amorosa.

Entro en mi cuerpo y conecto con una atmdsfera de autocuidado y amor. Recuerdo un
momento en el que me sentia asi cuando estaba en biodanza. Me convierto en la
amorosa, compasiva y tierna madre que quiero ser para mi.

Mi mente universal me ayuda a recordar que no estoy tratando de ser perfecta sino de
abrazar mi diversidad interna. Cuando tengo un malestar, mi objetivo es darle la
bienvenida con curiosidad en lugar de querer terminar o quitarmelo.

¢Qué recursos tengo ahora?

No dejo que mis criticos solo se opongan a mi y brinden apoyo a la otra parte. Entiendo
gue mi trabajo es estar de mi lado y valorar por qué hago lo que hago. Entonces puedo
ver con compasion el otro lado y también valorarlo. Después de hacer esto, puedo dejar
ir toda la situacién y no obsesionarme con ella.

¢Qué profundo entendimiento me han dado?



Que a veces estan alli por una buena razon y desplegarlos me ha dado grandes mensajes
de los que no era consciente. Mirandolos desde un nivel profundo ellos me apoyan
incluso si a veces como me lo dicen no es la mejor manera.

¢Laidea de que no soy suficiente mientras se ha transformado? ¢ Tiene menos peso?

Cuando me doy cuenta de que estan alli, me detengo y me abrazo. Me recuerdo cosas
gue me gustan de mi misma, cosas que he hecho que son increibles y me digo: Barbara,
tu eres un gran espiritu, dando lo mejor que puedes de ti misma!

¢Cémo se ha transformado?

Ahora que me doy cuenta de ellos mas rapido, a veces puedo detener las voces, dejar
gue vean algo mds que también estd sucediendo. He desarrollado algo amoroso,
desapegado, capaz de hacer que brille una luz en otro lugar.

El proceso: hubo momentos en los que me desesperaba, pero pude continuar gracias a
trabajar con mis limites y confiar en que lo que estaba haciendo era lo correcto y
necesario para que las voces criticas sean menos duras conmigo. Encontré a lo largo de
esta experiencia mejores formas de lidiar con ellas, detenerlas o transformarlas.

Mis preguntas iniciales eran estas y la exploracion y toda la investigacidon con respecto
al ejercicio interior que he hecho me hacen darme cuenta de:

1) ¢éCémo mi mente universal puede ayudarme en mi relacién con mis criticos?

Los criticos se vuelven menos agresivos y consigo tenerlos como aliados, tomando su
fuerza. Es como si los pudiese integrar en mi, tomar conciencia que son una parte de mi.
Puedo salir de la dualidad y entender que es algo que viene y va.

2) éCémo puedo confiar mas en mi?
Quiero ser mas feliz y ser la dueia de mi vida.

Tengo una nueva manera de estar. Hago antes trabajo interior. Busco estrategias.
Cuando me desapego puedo ver la verdad en los dos lados, si un critico me dice que solo
he avanzado un 2% puedo ver la verdad en ello. Le doy la razén al critico y le digo que
quiza la valoracion del 2% no es muy fiel pero es verdad que queda una vida por delante
y seguiré descubriendo cosas siempre. Le digo al critico que he destapado lo mas
importante, lo que estaba mas enquistado. Le digo al critico que le quiero como mi
aliado. Si la fuerza interna no es mi aliada, las voces ya no tendran sentido para mi, las
voces seguiran teniendo sentido cuando todavia tenga yo que explorar una energia que
me es util, cuando esas voces no tengan sentido solas se van a caer, ya no van a tener
fuerza o la fuerza que tenian antes.



Hay mucho que hacer todavia para ser la duefia de mi vida y ser feliz. Con respecto a
qgue hay detrds del no sentirme merecedora de eso, queda mucho por hacer, he
explorado muchas cosas y estoy en el camino. Por un lado el critico se siente visto y le
baja el miedo. El critico representa mis miedos. Representa también esta parte que dice:
ino te confies tanto, todavia te falta! El critico no sabe cdmo, a veces calmamos al critico
cuando le preguntamos: idime cdmo! A veces el critico no tiene respuesta. Le confrontas
y le dices gracias por participar pero dame algo que me sirva.

3) éComo confio mas en las sefiales?

Ahora que noto las sefales, trato de no proyectar mis criticos externamente. Asumo que
la voz critica esta dentro de miy digo: ipara! para no proyectarlos en el exterior.

Soy consciente de las sefiales incdmodas que recibo y saco la fuerza para detenerlas.

La idea de este proyecto es que mi conciencia ha crecido en él, al darme cuenta, en
estado de alerta. Cbmo noto las cosas y qué hago con las cosas que noto. Este proyecto
no exige perfeccion, requiere coherencia. La congruencia te hace la vida mas facil, no
luchas tanto, para tener que ser alguien, comienzas a sentir mas la tranquilidad de ser
tu misma, de ser mas feliz, de no ser perfecta. Pero en el fondo hay cosas que deben
explorarse mas como sentirse digna porque ya he explorado la sensacién de ser capaz.

Cuando aparecen las voces, sigo sintiendo que no soy digna de concluir el proyecto final
o ayudar a otros. No soy digna de conectarme con el nivel mads espiritual, el esencial. Me
doy permiso para merecer este titulo de facilitadora. §Cdmo me siento dentro de mi?
Nuevamente, mi objetivo es ayudarme a conectarme con un lugar dentro de mi que
tiene un sentido de hogar. Me relaja pensar que ésta es una carrera a largo plazo. Me
recuerdo a mi misma que he dado lo mejor de mi, he atravesado muchos desafios,
dificultades, aprendiendo y descubierto buenos lugares dentro de mi. Este no es el final,
pero estoy orgullosa de los pasos que estoy dando y del mundo interno y externo que
estoy creando. Terminar este proyecto me ayuda a darme cuenta de que soy la misma
gue siempre he sido y, al mismo tiempo, soy una persona nueva, dependiendo de la
realidad que mires como cuando los chamanes viajan a diferentes realidades. Terminar
este proyecto me ayuda a darme cuenta de que he ganado muchas herramientas
diferentes y que tengo que aplicarlas cuando sea necesario. Mi evaluadora interna esta
contenta con el trabajo que he realizado y ahora es el momento de descansar y disfrutar
de los recursos de una manera creativa.

Este proyecto final es un suefio hecho realidad. Voy a permitir que mis criticos disfruten
de la felicidad y no vivan con miedo. Tengo la sensacién de que algo me sostiene, como
la tierra. Me permito ser sostenida por la tierra y también por mis criticos. También me
permito ser la tierra y mantener mi diversidad interior.



Dejo que el mundo me sostenga.

Soy el mundo sosteniendo mi diversidad interna.

La conexidn con la mente universal es un reto, un regalo y una oportunidad.



Capitulo 8.

Glosario y bibliografia.

- Proyeccidn: La proyeccién es un mecanismo desde el cual la persona ve en otra persona
sus propias cualidades. La persona puede ver en la otra persona sentimientos, deseos,
pensamientos que la persona no acepta en si misma debido a algun tipo de dificultad o
limite que lo dirige a alguien o algo y piensa que son parte de la otra persona y no
reconociendo esas cualidades dentro de la persona.

- Estados alterados: un estado alterado de conciencia puede definirse como un estado
mental que puede ser reconocido o no subjetivamente por una persona o por un
observador como el acceso a un estado mental diferente. Es un periodo de tiempo en el
gue accede a un estado sin conciencia y no tiene una parte de usted que pueda expresar
lo que esta sucediendo dentro de usted.

- Polarizacion: es un proceso en el que se establecen algunas caracteristicas y
determinan la aparicion de dos zonas, los polos, que se consideran opuestos con
respecto a cierta propiedad, por lo que el conjunto permanece en un estado llamado
estado polarizado. Por ejemplo, si hay un polo de ir mas rédpido, puede haber el polo
opuesto de ir lentamente.

- Campo o sistema: la atmdsfera o el clima de cualquier comunidad, incluido su entorno
fisico, ambiental y emocional. El campo que se dibuja es cultural; Incluye toda la region
en la que estamos. En cada lugar hay un campo en accion. Es parte de un campo mas
grande, a través de este circulo, hay una atmdsfera que creamos en este circulo, este
lugar, las personas que somos. Una forma de verlo es que estos campos interactdan, no
estdn separados y crean posibilidades. EIl campo como estd ahora nunca volverd
exactamente igual.
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Researcher. 19, 3, 6-11.

- Mindell, Arnold. Dreambody: the body’s role in healing the self (2011).

- Mindell, Arnold. Quantum Mind: the edge between Psychics and Psychology
(2000).



Mindell, Amy. Metaskills: The Spiritual Art of Therapy (2003).

Mindell, Arnold. ProcessMind. A User’s Guide to Connecting with the Mind of
God.(2010)

Mindell, Arnold. Dance of the Ancient One: how the univers solves personal and
world problems (2013).

Mindell, Arnold. The Shaman’s body. (1993)

Joseph Goodbread. Radical Intercourse: how dreams unite us in love, conflict,
and other inevitable relationships. (1997).

J. Diamond & amp; Lee Spark J., A Path Made by Walking, Processwork in
practice, pag. 102-105.



