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Curso de Introducción a la MeditaciónCurso de Introducción a la Meditación

Semana 5: Mente Universal y EgoSemana 5: Mente Universal y Ego

"¿Quién soy yo en realidad?"

La pregunta fundamental que guiará nuestro viaje interior



  Explorando la Naturaleza de la Mente

En esta semana profundizaremos en la comprensión de nuestra verdadera naturaleza,

explorando la Mente Universal que conecta todo el cosmos y examinando cómo se

forma el ego que nos separa de esa unidad.


Chequeo del Mantra

Revisión de la práctica y resolución de dudas


Mente Universal

Del Big Bang a la conciencia individual


Evolución

Cómo heredamos patrones y

condicionamientos


Formación del Ego

El conflicto entre ser real y personalidad



  Chequeo del Mantra Chequeo del Mantra

  El Sonido Puede Variar

• Más largo o corto• Más largo o corto

• Más claro o menos claro• Más claro o menos claro

• Más sutil• Más sutil

• Las sílabas pueden alargarse o acortarse• Las sílabas pueden alargarse o acortarse

Importante:Importante:  Las palabras nunca pueden variar Las palabras nunca pueden variar

  Cuando el Mantra "Desaparece"

Puede parecer que desaparezca o convertirse en un "sentir el mantra". EstoPuede parecer que desaparezca o convertirse en un "sentir el mantra". Esto

significa que estás en las significa que estás en las profundidades de la menteprofundidades de la mente..

No modifiques nada - estás exactamente donde debes estarNo modifiques nada - estás exactamente donde debes estar

  La Respiración en Meditación

Durante la práctica, la respiración se hace Durante la práctica, la respiración se hace más lentamás lenta naturalmente. naturalmente.

  Si no se aquieta, algo estás haciendo mal

El suspiro después de estados profundos es normal - el cuerpo pide más oxígeno al regresarEl suspiro después de estados profundos es normal - el cuerpo pide más oxígeno al regresar

a la superficiea la superficie

  Experiencias Comunes

 Adormecimiento

No luches contra él. Déjate dormir y tendrás un sueño reparador. Al despertar, meditaNo luches contra él. Déjate dormir y tendrás un sueño reparador. Al despertar, medita

4-5 minutos adicionales.4-5 minutos adicionales.

 Sensaciones Físicas

Calor, tintineo, sensación de "nada", profundidad. Percíbelas como un pensamientoCalor, tintineo, sensación de "nada", profundidad. Percíbelas como un pensamiento

más, con ecuanimidad.más, con ecuanimidad.

 Presión en Sienes/Frente

Indica que te estás esforzando demasiado. Relájate y suaviza la práctica.Indica que te estás esforzando demasiado. Relájate y suaviza la práctica.

 Inquietud/Irritabilidad

Tómate 2-5 minutos antes de levantarte. Si hay mucha intranquilidad, abre los ojos 2-3Tómate 2-5 minutos antes de levantarte. Si hay mucha intranquilidad, abre los ojos 2-3

minutos y continúa.minutos y continúa.

  Recordatorio Esencial

La persistencia es esencial.

Todas las experiencias son válidas y tienen su valor.

  Repetición Correcta

Cuando repites mentalmente el mantra Cuando repites mentalmente el mantra Gururaj AnandaGururaj Ananda, hazlo sin, hazlo sin

concentrarte excesivamente.concentrarte excesivamente.

"Como las ondas que se forman en el agua al caer una pluma, no una piedra""Como las ondas que se forman en el agua al caer una pluma, no una piedra"



  Experiencias en la Meditación Experiencias en la Meditación

  Pensamientos Durante la Práctica

Proceso Natural de la Mente

Cuando te des cuenta de que "no estás escuchando":Cuando te des cuenta de que "no estás escuchando":



Respiración




Mantra

  Variaciones Normales

99% Pensamientos 1% Mantra

1% Pensamientos 99% Mantra

Ambas son correctas y todas tienen su valorAmbas son correctas y todas tienen su valor

  Actitud Correcta

• Deja que los pensamientos sean• Deja que los pensamientos sean

• No luches contra ellos• No luches contra ellos

• Obsérvalos con ecuanimidad• Obsérvalos con ecuanimidad

• No los analices• No los analices

• No intentes que sean positivos o negativos• No intentes que sean positivos o negativos

  Cuestiones Prácticas

  Cálculo del Tiempo

No uses despertador - Desarrollarás la capacidad natural

Si necesitas reloj, trátalo como un pensamiento másSi necesitas reloj, trátalo como un pensamiento más

  Alimentación y Meditación



Comida Pesada

Esperar 1-2 horasEsperar 1-2 horas



Comida Ligera

Esperar 30 minutosEsperar 30 minutos

✓ Té o café están permitidos✓ Té o café están permitidos

  Manejo de Interrupciones

Si hay una interrupción (teléfono, niño):Si hay una interrupción (teléfono, niño):

1. Atiende lo necesario1. Atiende lo necesario

2. Vuelve a meditar 4-6 minutos adicionales2. Vuelve a meditar 4-6 minutos adicionales

3. Evita el malhumor posterior3. Evita el malhumor posterior

  Recomendaciones

  SÍ Hacer

• Apagar móvil• Apagar móvil

• Yoga, Taichí• Yoga, Taichí

• Persistencia• Persistencia

• Ecuanimidad• Ecuanimidad

  NO Hacer

• Mascotas en la habitación• Mascotas en la habitación

• Mezclar otras técnicas• Mezclar otras técnicas

• Luchar contra pensamientos• Luchar contra pensamientos

• Analizar experiencias• Analizar experiencias



  Libertad vs Condicionamiento Libertad vs Condicionamiento

  La Realización Trascendente

Nuestra mente individual trasciende nuestra individualidad

Yo Pequeño (Ego)

Identificación limitada

Separación

Condicionamiento

⟷

Yo Grande (Universal)

Conexión cósmica

Unidad

Libertad real

"Somos algo mucho más grande que este yo individual, que este pequeño ego""Somos algo mucho más grande que este yo individual, que este pequeño ego"

La Pregunta Fundamental

¿Hasta qué punto somos libres y hasta qué punto estamos condicionados?

¿Quién toma las decisiones realmente? ¿Yo? ¿Y quién soy yo en realidad?¿Quién toma las decisiones realmente? ¿Yo? ¿Y quién soy yo en realidad?

?

  Libertad Aparente

Identificaciones Comunes


Identificación Física

Basada en el cuerpo y necesidades físicasBasada en el cuerpo y necesidades físicas


Identificación Mental

Basada en ideas y opinionesBasada en ideas y opiniones

"Nos creemos que somos libres y que tomamos decisiones...""Nos creemos que somos libres y que tomamos decisiones..."

  Condicionamiento Real

 Capas de la Mente


Mente Consciente

Lo que percibimos directamenteLo que percibimos directamente


Subconsciente

Información heredada de generacionesInformación heredada de generaciones


Inconsciente Colectivo

Patrones evolutivos ancestralesPatrones evolutivos ancestrales



  La Mente Universal La Mente Universal

  Inteligencia Universal

Esta inteligencia se corresponde con las Esta inteligencia se corresponde con las leyes de la naturalezaleyes de la naturaleza y rige el y rige el

proceso de evolución desde la explosión inicial hasta llegar a ti.proceso de evolución desde la explosión inicial hasta llegar a ti.

  ¿Qué es la Mente Universal?

Es toda la información acumulada a base de experiencias desde el inicio del

presente ciclo del universo hasta el momento presente.

Incluye la experiencia de ser: pez, reptil, ave, mamífero...

  Proceso Evolutivo

1 Big Bang:Big Bang: Punto de densidad infinita Punto de densidad infinita

2 Materia:Materia: Formación de átomos y moléculas Formación de átomos y moléculas

3 Vida:Vida: Primeras formas biológicas Primeras formas biológicas

4 Evolución:Evolución: Peces, reptiles, aves, mamíferos Peces, reptiles, aves, mamíferos

5 Conciencia:Conciencia: Desarrollo de la mente humana Desarrollo de la mente humana

TÚ Presente: Culminación actual de la evolución

  Pensamiento Creativo

Es como si sintonizas con la Mente Universal y la información simplemente

llega. No haces nada para que ocurra: estás inspirado.

  El Origen del Universo

El Universo estaba contenido en un El Universo estaba contenido en un punto de densidad infinitapunto de densidad infinita y fuera de él y fuera de él

no había nada.no había nada.

BIG BANG

13.700 millones de años

Creación Simultánea

Espacio-Tiempo + Universo Material + Universo Mental
+

Tú Eres el Resultado Final

Eres la forma más evolucionada que hay en el presente

instante de la evolución (al menos en este planeta).

"De alguna manera tú tienes toda esta experiencia acumulada""De alguna manera tú tienes toda esta experiencia acumulada"

★

  Tu Relación con la Mente Universal

Mente Universal  Mente Individual

Lo que tú eres, es esta Mente Universal, pero Lo que tú eres, es esta Mente Universal, pero individualizadaindividualizada. Una parte muy. Una parte muy

pequeñita que se corresponde contigo como ser individual.pequeñita que se corresponde contigo como ser individual.

  El Problema

Estamos totalmente identificados con esa parte pequeñita y superficial que se

corresponde con la mente individual.



  El Proceso Evolutivo El Proceso Evolutivo

  ¿De Qué Me Sirve Todo Esto?

 Quitarle Importancia

De aquí a 2-3 generaciones nadie se acordará de tiDe aquí a 2-3 generaciones nadie se acordará de ti

 Relativizar

La diferencia entre la persona más y menosLa diferencia entre la persona más y menos

evolucionada es mínimaevolucionada es mínima

 Desarrollar Aceptación

Aceptamos las circunstancias como retos para nuestraAceptamos las circunstancias como retos para nuestra

evoluciónevolución

  Transmisión de Información

  ¿Qué es la Evolución?

Es el proceso de Es el proceso de adquirir información de generación en generaciónadquirir información de generación en generación. Esta. Esta

información se almacena a diversos niveles.información se almacena a diversos niveles.

 Niveles de Almacenamiento


Físico/Genético

Información en los genesInformación en los genes


Biológico

Instintos y reflejosInstintos y reflejos


Psíquico

Patrones mentales y emocionalesPatrones mentales y emocionales

  Selección Natural de Información


Información "Buena"

Adaptativa, favorece supervivenciaAdaptativa, favorece supervivencia


Información "Mala"

No adaptativa, lleva a extinciónNo adaptativa, lleva a extinción

  Inteligencias Heredadas


Inteligencia Física

Las células saben qué hacerLas células saben qué hacer


Inteligencia Instintiva

El bebé busca el pecho maternoEl bebé busca el pecho materno


Inteligencia Aprendida

Sabemos que hay que trabajarSabemos que hay que trabajar

  Ejemplo: El Chimpancé Dominante


Selva Primitiva

Un grupo de chimpancés con un macho dominante que se distingue porUn grupo de chimpancés con un macho dominante que se distingue por

su su comportamiento agresivocomportamiento agresivo para defender: para defender:

• Sus hembras

• Sus crías

• Su comida

• Su territorio

  Transmisión Generacional

Este comportamiento agresivo se transmite a sus descendientes, Este comportamiento agresivo se transmite a sus descendientes, dede

generación en generación... hasta llegar a tigeneración en generación... hasta llegar a ti..

  ¿Cómo Reaccionas Cuando Te Sientes Atacado?



Contraatacar

Respuesta agresivaRespuesta agresiva



Huir

Evitar el conflictoEvitar el conflicto



Contener con Amor

Como con un niñoComo con un niño

"La mayoría de las veces no respondemos, sino que "La mayoría de las veces no respondemos, sino que reaccionamosreaccionamos de forma de forma

instintiva"instintiva"

  Mente Colectiva (Jung)

La parte común de nuestras mentes, que es la más importante.

Si nos remontamos en generaciones, tenemos todos los mismos parientes. Por loSi nos remontamos en generaciones, tenemos todos los mismos parientes. Por lo

tanto, tenemos la misma mente, o una mente muy similar.tanto, tenemos la misma mente, o una mente muy similar.



  El Principal Conflicto El Principal Conflicto

  ¿QUIÉN SOY YO?

La cuestión fundamental que guía todo el despertar espiritual

  Nuestras Identificaciones

Estamos muy identificados con nuestra mente, con nuestros pensamientos y con nuestras memorias, conscientes e inconscientes.Estamos muy identificados con nuestra mente, con nuestros pensamientos y con nuestras memorias, conscientes e inconscientes.

Con estas identificaciones construimos nuestro ego o yo pequeño.

  ¿En Qué Está Ocupada Nuestra Mente?


Pasado

Rememorando cosas del pasadoRememorando cosas del pasado

Futuro

Planificando o prediciendo el futuroPlanificando o prediciendo el futuro


Juicios

Juzgando y proyectandoJuzgando y proyectando

"Mantiene conversaciones con personajes dentro de la cabeza, intentando mantener coherente la historia de nuestra vida""Mantiene conversaciones con personajes dentro de la cabeza, intentando mantener coherente la historia de nuestra vida"

  La Impermanencia del Ego

15 años15 años

¿Piensas igual?


AhoraAhora

¿Te preocupan las mismas cosas?

 ??

¿Qué permanece?

"En cambio, eres tú, continúas siendo tú. ¿Qué es 'eso' que tú eres y que se mantiene a través del tiempo?""En cambio, eres tú, continúas siendo tú. ¿Qué es 'eso' que tú eres y que se mantiene a través del tiempo?"

  El Observador - La Conciencia

Hay algo en nuestra mente que sí es permanente: la capacidad de observar estos mecanismos.

La Base del Sufrimiento Humano


Lo Que Eres en Realidad

• Aquí y ahora

• Presencia pura

• Conciencia libre

• El observador

VSVS


Lo Que Piensas Que Eres

• Tu historia personal

• Tus memorias

• Tus proyecciones

• Tu ego construido

"Este conflicto es la base del sufrimiento humano"



  Formación del Ego Formación del Ego

  Base del Condicionamiento

Tendencias Heredadas + Cultura y Educación + Experiencias Vividas  EGO

  ¿Qué es el Ego?

Nuestro ego es nuestra máscara social, nuestra autoimagen.

Un sistema de impresiones que nos empuja a comportarnos según patrones establecidos, pero que Un sistema de impresiones que nos empuja a comportarnos según patrones establecidos, pero que no tiene entidad propiano tiene entidad propia..

 Fragmentación y Desconexión

Cuando nuestra mente está fragmentada, separada, inmersos en una permanente lucha interna...

"Cada vez estamos más desconectados de nuestro ser interior""Cada vez estamos más desconectados de nuestro ser interior"


Manipulación e Hipocresía

Como nos reprimimos, aprendemos a controlar a los demás. Nos convertimos enComo nos reprimimos, aprendemos a controlar a los demás. Nos convertimos en

hipócritas y empezamos a hacer política.hipócritas y empezamos a hacer política.


Búsqueda Externa

Para aliviar la tensión, nos entregamos a placeres externos y nos convertimos enPara aliviar la tensión, nos entregamos a placeres externos y nos convertimos en

adictos.adictos.


Identificación

Con el Con el "yo soy""yo soy" aparece el primer sentimiento de aparece el primer sentimiento de

identidad, asociado inicialmente con el cuerpo.identidad, asociado inicialmente con el cuerpo.

1


El Pasado

Empieza a funcionar la memoria. ConstruimosEmpieza a funcionar la memoria. Construimos

nuestro pasado con recuerdos y nos aferramos anuestro pasado con recuerdos y nos aferramos a

ellos.ellos.

2

El Futuro

Con la identificación con memorias, comenzamos aCon la identificación con memorias, comenzamos a

proyectarnos. Pero la vida sucede proyectarnos. Pero la vida sucede aquí y ahoraaquí y ahora..

3


El Modelo

A través de padres y entorno social se crea elA través de padres y entorno social se crea el

modelo, con nuevas impresiones del exterior.modelo, con nuevas impresiones del exterior.

4


Represión

Aprendes a reprimirte para evitar conflictos. EstoAprendes a reprimirte para evitar conflictos. Esto

provoca la provoca la desconexión del serdesconexión del ser..

5


Inseguridad

La desconexión provoca inseguridad que nos haceLa desconexión provoca inseguridad que nos hace

buscar la seguridad en el exterior.buscar la seguridad en el exterior.

6

  



  Mecanismos del Ego Mecanismos del Ego

  La Solución: Reconocer los Mecanismos

El primer paso para liberarse del ego es reconocer sus mecanismos.


Observar

Sin juzgar


Aceptar

Con compasión


Liberar

Gradualmente

  Manipulación e Hipocresía

 Control de Otros

Como nos reprimimos, aprendemos a controlar a los demás para conseguirComo nos reprimimos, aprendemos a controlar a los demás para conseguir

lo que queremos.lo que queremos.

• Nos convertimos en hipócritas• Nos convertimos en hipócritas

• Empezamos a hacer política• Empezamos a hacer política

• Manipulamos situaciones• Manipulamos situaciones

• Perdemos autenticidad• Perdemos autenticidad

  Búsqueda en el Exterior

Para aliviar la tensión interna, nos entregamos a placeres externos.Para aliviar la tensión interna, nos entregamos a placeres externos.


Sustancias


Consumo


Entretenimiento


Relaciones


Logros


Tecnología

"Nos convertimos en adictos a cualquier cosa que nos distraiga""Nos convertimos en adictos a cualquier cosa que nos distraiga"

  El Problema

Buscamos la felicidad donde Buscamos la felicidad donde no estáno está. La felicidad está en nuestro interior,. La felicidad está en nuestro interior,

no en el exterior.no en el exterior.

  Ciclo de Insatisfacción

El Círculo Vicioso

Deseo

Quiero


Búsqueda

Persigo



Vacío

Insatisfacción


Logro

Consigo



"Un ciclo infinito que nunca nos satisface realmente""Un ciclo infinito que nunca nos satisface realmente"

  Insatisfacción Permanente

Cuando conseguimos lo que queremos, no nos satisface comoCuando conseguimos lo que queremos, no nos satisface como

esperábamos.esperábamos.

• El placer es temporal• El placer es temporal

• Aparecen nuevos deseos• Aparecen nuevos deseos

• La sensación de vacío regresa• La sensación de vacío regresa

• Necesitamos más estímulos• Necesitamos más estímulos

  Estrés y Depresión

La lucha constante entre deseos y realidad genera:La lucha constante entre deseos y realidad genera:


Estrés

Tensión constanteTensión constante


Depresión

Sensación de vacíoSensación de vacío

  Características del Ego

• Nunca está satisfecho

• Siempre quiere más

• Vive en el pasado/futuro

• Busca control

• Teme al presente

• Evita la realidad



  Integración y Práctica Integración y Práctica

  Insights Clave de la Semana 5

 Mente Universal

Somos parte de una inteligencia cósmica que evoluciona desde el Big BangSomos parte de una inteligencia cósmica que evoluciona desde el Big Bang
 Condicionamiento

Heredamos patrones de millones de años de evoluciónHeredamos patrones de millones de años de evolución

 Ego como Ilusión

El ego es una construcción mental, no nuestra verdadera identidadEl ego es una construcción mental, no nuestra verdadera identidad
 El Observador

Nuestra verdadera naturaleza es la conciencia que observaNuestra verdadera naturaleza es la conciencia que observa

  Recordatorio Esencial

Continúa con tu práctica diaria de meditación

La comprensión intelectual es solo el primer paso. La transformación real ocurre a través de la práctica constante.La comprensión intelectual es solo el primer paso. La transformación real ocurre a través de la práctica constante.

  El Viaje Continúa...

Has dado un paso importante en la comprensión de tu verdadera naturaleza.


Paciencia

El despertar es gradual


Persistencia

Mantén la práctica


Presencia

Vive el momento

  Aplicación en la Meditación

 Durante la Práctica

• Observa cómo aparecen los pensamientos• Observa cómo aparecen los pensamientos

• Reconoce los patrones del ego• Reconoce los patrones del ego

• No luches, simplemente observa• No luches, simplemente observa

• Regresa suavemente al mantra• Regresa suavemente al mantra

  Autoindagación

¿Quién medita? ¿Quién observa?

¿Quién soy yo? ¿Qué permanece?

  El Observador

Identifícate gradualmente con Identifícate gradualmente con el que observael que observa en lugar de con lo observado en lugar de con lo observado

(pensamientos, emociones, sensaciones).(pensamientos, emociones, sensaciones).



  Aplicación en la Vida Diaria

  Conciencia Cotidiana

• Observa tus reacciones automáticas• Observa tus reacciones automáticas

• Reconoce cuando el ego toma control• Reconoce cuando el ego toma control

• Pausa antes de reaccionar• Pausa antes de reaccionar

• Pregúntate: "¿Quién está reaccionando?"• Pregúntate: "¿Quién está reaccionando?"

 Pasos Prácticos

• Reduce la identificación con pensamientos• Reduce la identificación con pensamientos

• Acepta las circunstancias como son• Acepta las circunstancias como son

• Desarrolla ecuanimidad• Desarrolla ecuanimidad

• Cultiva la presencia en el momento• Cultiva la presencia en el momento

  Compasión y Aceptación

Recuerda que todos estamos condicionados. Desarrolla Recuerda que todos estamos condicionados. Desarrolla compasióncompasión hacia ti hacia ti

mismo y hacia otros en este proceso de despertar.mismo y hacia otros en este proceso de despertar.


