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El fluyjo lucido de este texto nos lleva suave y magnéticamente a una experiencia
transformadora, que nos conecta con el vivo resplandor de la Conciencia del Instante Presente,
donde encontramos la liberacion, la salud y nuestra innata sabiduria. Leyendo simplemente este
libro, sus percepciones se purificaran. Participando directamente en el Proceso de la Presencia,
recobrard la salud de su experiencia vital. Lo que en otro tiempo fue dificil de explicar ha
quedado ahora plasmado por escrito. Lo que en otro tiempo se consideraba un territorio de paz al
que solo podian acceder los «adeptos espirituales» estd ahora al alcance de todo el mundo. Este
libro nos ensefia como ir mas alld de nuestras aflicciones y adicciones fisicas, mentales y
emocionales, y nos adentra audazmente en un nuevo paradigma de la salud.

Michael Brown, de origen sudafricano, estuvo, hasta 1989, viviendo lo que ¢l define como una
vida dichosamente inconsciente como periodista musical. Posteriormente contraeria una
enfermedad neuroldgica muy dolorosa, para la cual la medicina convencional no disponia de cura
ni de alivio. Esto le haria ponerse en camino para lo que seria una odisea de autocuracion que se
prolongaria durante nueve afnos. Su busqueda le llevo a explorar numerosas terapias de medicina
alternativa, y el resultado de este empefio es un nuevo sistema de sanacion evolutivo denominado
«el Proceso de la Presencia». Actualmente vive en Sudéfrica, donde se dedica a compartir el
Proceso de la Presencia a través de la ensefianza personal.
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REDESCUBRIR LA CONCIENCIA DEL INSTANTE PRESENTE

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

El Proceso de la Presencia es el resultado de una busqueda que, conscientemente, comenzd en
el desierto de Arizona en 1996. Fue alli donde tuve mis tres primeras experiencias reales de lo
que ahora llamo la conciencia del instante presente. Con anterioridad a estos encuentros, habia
pasado casi diez afos obsesionado por curarme de una enfermedad intensamente dolorosa
denominada sindrome de Horton. La enfermedad se me declard en 1987, y se manifestaba con
ataques diarios de un dolor indescriptible. No quiero entrar en detalles sobre los sintomas de esta
enfermedad, pero comentaré que uno de los neurocirujanos mas importantes de Sudafrica me dijo
que mi dolencia no tenia causa conocida ni cura. También me advirtiéo de que, dada la intensidad
de mis sintomas, era un candidato potencial a sufrir una grave adiccion a la heroina o a la morfina,
e incluso al suicidio.

Intentando encontrar alivio, lo prob¢ literalmente todo, desde ir a ver a un sangome xhosd" e
inyectarme cortisona en el rostro, hasta sacarme las muelas del juicio e ir a diversos sanadores
espirituales para que me impusieran las manos o me pusieran cristales sobre el cuerpo. Segui
todos los tratamientos alopaticos farmacoldgicos que me recomendaron y, al borde de la
desesperacion, intent¢ también con todo tipo de soluciones alternativas que me sugirieron. Pero no
habia nada que curara mi mal ni que me proporcionara un poco de alivio.

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

Mi primera experiencia potente de la conciencia del instante presente se inicid en 1996, en una
cabafia de sudar de los nativos americanos, en Tucson, Arizona, de la mano de un hombre
medicina yaqui. No creo que olvide jamas los ecos de aquellos primeros instantes, cuando sali de



la cabafia de sudar, tras mis primeras dos horas de viaje en medio del calor, del vapor, del sonido
del tambor, de los cantos y las oraciones. Por vez primera en mi vida me senti como si cada 4&tomo
de mi ser estuviera pleno de vida. Me senti como si hubiera vuelto a nacer. De hecho, me sentia
como si acabara de nacer. Ese momento en particular fue mi primer contacto con lo que significa
«emerger a la vida», a mi vida. Me di cuenta de que, hasta aquel instante, yo no habia estado
viviendo mi vida, sino que mi vida habia estado viviéndome a mi. Hasta entonces, yo no habia
comprendido el significado pleno de esa experiencia. Lo unico que sabia era que, por vez primera
en mi existencia, podia sentir la sangre corriendo por mis venas, el aire inundando mis pulmones,
el latido de mi propio corazon y la presencia de mi propio ser interior danzando de gozo y
gratitud.

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

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

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



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

Estas sesiones de respiracion activaron también explosivas inspiraciones. Una de ellas me
hizo darme cuenta de que mi intencion de curarme a mi mismo estaba completamente descaminada.
Ese era el motivo por el cual no lo habia logrado, a pesar de mis mas sinceros esfuerzos. Al
permitirme tener verdaderos momentos de desapego de mi experiencia vital externa, esta técnica
de respiracion natural me permitié vivenciar que habia una diferencia clara entre mi yo y mi
experiencia. Con anterioridad no habia sido capaz de darme cuenta de esto. Siempre habia estado
tan embebido en mis experiencias externas que €stas se habian convertido, equivocadamente, en el
principio y el final de lo que yo creia que era. Gracias a esta técnica de respiracion, pude ver con
claridad que lo que estaba profundamente desequilibrado y lo que necesitaba un ajuste urgente no
era yo, sino mi experiencia vital.

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

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

Ademas de explorar la respiracioén conectada conscientemente, también exploré el paradigma
chamanico. Durante cuatro afios me prepararon como jefe del Fuego en la Iglesia Nativa



Americana del Peyote. Crucé incluso la frontera de Arizona para entrar en México, con el fin de
participar en las ceremonias de los ancestros vivientes del «camino del peyote», los indios
huicholes. Cada vez que se me presentaba la ocasion, utilizaba mi cuerpo, mi mente y mi corazon
como laboratorios de mis experimentos de activacion de la conciencia del instante presente, y
hacia de mis posteriores experiencias vitales el escenario en el que podia observar las
consecuencias. Trabajé con diversos maestros, de los que aprendi mucho, y puse a prueba cada
técnica supuestamente «sanadora» con la que me tropecé.

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

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

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

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

En el 2002, después de nueve afios fuera de Sudafrica, volvi a mi casa sabiendo que habia
conseguido dar el primer paso de mi biisqueda; habia acumulado el material en bruto de un potente
procedimiento que permitiria a otras personas activar, mantener y seguir acumulando conciencia
del instante presente. Posteriormente, quince afios después de haberme desmoronado a un lado de
un polvoriento camino del Transkei, cuando tuve el primer ataque del sindrome de Horton,



comenzaria a vivir conscientemente mi proposito, compartiendo el Proceso de la Presencia con
los demas.

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

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

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

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

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



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

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

El Proceso de la Presencia nos introduce también una idea que resulta ciertamente extrafia
para el mundo exterior de circunstancias cambiantes, que el poder de nuestra presencia interior no
conoce limites. He visto con mis propios 0jos como este proceso resolvia con €xito problemas de
depresion, cancer, fobias, adicciones a las drogas o al alcohol, pesar, ira, miedo, alergias,
carencias y otros muchos indicadores externos de un desequilibrio interno. También acelera la
recuperacion de cualquier lesion fisica, potencia las capacidades deportivas y creativas, y
estimula las actividades espirituales, desde el yoga a la meditacion. El Proceso de la Presencia
me ha demostrado una y otra vez que son nuestras emociones profundamente reprimidas las que
nos distraen inconscientemente del instante presente de nuestra experiencia vital, y que los estados
mentales que provoca esta distraccion traen consigo las manifestaciones fisicas de desequilibrio
que constituyen los sintomas de las enfermedades. En definitiva, el Proceso de la Presencia es un



sendero que nos da la fuerza para liberarnos de estos bloqueos emocionales e integrarlos. Asi
pues, es éste un viaje de crecimiento espiritual. Es, literalmente, una manera de «crecer»
conscientemente.

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

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

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

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

Gracias por darse a si mismo este maravilloso regalo.
Afectuosamente,
Michael



.QUE ES LA CONCIENCIA DEL INSTANTE PRESENTE?

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

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

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

Viviendo de este modo, nos saltamos constantemente el instante presente. A pesar de que el
pasado ya pasd y no se puede cambiar, y de que el futuro atin no ha llegado, seguimos optando por
ocuparnos mentalmente de estos ilusorios lugares, en vez de entrar plenamente (y de experimentar)
en el momento en el que siempre nos encontramos. Y a base de vivir en ese estado mental que nos
permite reflejar y proyectar nuestra atencion hasta esos ilusorios lugares, nos perdemos las
verdaderas experiencias fisicas y emocionales que nos suceden justo en este mismo instante. Nos



olvidamos casi por completo del inico momento que contiene la vibracion y la plenitud de lo que
es la vida. Creemos estar viviendo, pero no estamos viviendo; estamos existiendo. Pensamos que
nos estamos moviendo, pero estamos girando en circulos. Lo terminamos mentalizando todo y, de
este modo, sacrificamos la experiencia de estar fisicamente presentes y emocionalmente
equilibrados. Y asi, nuestro estado mental, por avanzado que creamos que es, se ve sumido en la
confusion.

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

No sabemos qué es lo que nos estamos perdiendo porque no podemos recordar lo que hemos
perdido. Y no podemos recordarlo porque lo buscamos en las imagenes del pasado y en nuestras
exploraciones del futuro. Nuestro insaciable y necesitado comportamiento es la prueba del vacio
que nuestro actual enfoque de la vida es incapaz de llenar. Le estamos dando la vuelta a cada
fragmento de este planeta en nuestra desesperada busqueda de paz. Pero no hay nada que le pueda
dar la paz a nuestro estado de ser porque hace mucho que olvidamos que la paz no es «algo que se
hace». La paz no se puede forzar ni instalar mecanicamente. Nuestro estado de inquietud interior
se manifiesta externamente en sintomas fisicos, mentales y emocionales de incomodidad y de
malestar. Por mucho que lo intentemos, por mucho que huyamos, por mucho que nos distraigamos
con una incesante actividad, el verdadero alivio parece estar siempre fuera de nuestro alcance. Y
del mismo modo que una persona a la que no se la deja dormir entra inevitablemente en una crisis
fisica, mental y emocional, nuestra lejania del oasis de la conciencia del instante presente nos
lleva también rapidamente a una experiencia de desintegracion social planetaria.

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



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

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

A la experiencia de la conciencia del instante presente podemos acceder estemos donde
estemos. No tenemos que ir a ninguna parte ni «hacer» nada exteriormente para activarla. Sin
embargo, no podemos entrar conscientemente en esa conciencia mientras nos aferremos
inconscientemente al pasado y al futuro ilusorios.

Nuestro viaje por el Proceso de la Presencia activa automaticamente nuestra capacidad para
hacer conscientemente la transicion perceptiva desde el mundo basado en el tiempo en el que
estamos ahora hasta el estado del ser que hemos estado buscando con nuestras interminables
actividades, con nuestro incesante «hacer». Nos instruye para que entremos suavemente en el
maravilloso sendero que lleva a una conciencia siempre creciente del instante presente. Nos ayuda
a reenfocar la atencion y la intencion para que dirijamos conscientemente nuestra conciencia hacia
el resplandor de la presencia interior. Nos invita a entrar conscientemente en el instante presente
de nuestra vida y, de este modo, a que abracemos un estado del ser en el cual podamos abrirnos a
la alegria, a la salud y a la abundancia inherentes a cada instante de la vida.

A cada instante se derrama sobre nosotros una vida gozosa, abundante y saludable.
Cuando «vivimos en el tiempoy, la vasija de nuestro ser se vuelve boca abajo.
Y asi, desperdiciamos nuestra experiencia vital intentando conseguir, en lugar de recibir.

La conciencia del instante presente no es una idea o un concepto; es una experiencia. Es una
manera de ser que no supone esfuerzo alguno, que es un derecho de nacimiento de cada ser
humano de este planeta. Y el entrar en ella ahora es una consecuencia inevitable de nuestra



acelerada evolucion. Nos invita aqui y ahora a todos los que estemos dispuestos a recibir sus
bendiciones. Nos llama a cada uno de nosotros con una voz que dice: «jDetente! No hay lugar
adonde ir ni nada que hacer, pero si que hay todo que ser». Esa es su invitacion, ése es el viaje, y
¢éste es el regalo que el Proceso de la Presencia hace posible.

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



PRIMERA PARTE



SINTONIZAR CON EL PROCESO

'



ESTE LIBRO, EN SU TOTALIDAD, se ha disefiado para sustentar la experiencia que
denomino E/ Proceso de la Presencia. Leyendo sus paginas, se nos introducira suavemente en ¢€l,
para después invitarsenos a experimentarlo y, finalmente, sacarnos de ¢l para introducirnos en una
experiencia vital transformada por él. El Proceso de la Presencia trata, asi pues, de la activacion
consciente de la conciencia del instante presente a través de la experiencia de un proceso dirigido
deliberadamente a ello. Cuando hayamos llevado a cabo este viaje, se nos habréd entrenado como
instructores de nuestro propio viaje a la conciencia del instante presente. Y también habremos
reconectado con un aspecto de nuestro ser que siempre estard a nuestra disposicion para
orientarnos y dirigirnos. Por tanto, ya no tendremos que buscar esta direccion en fuentes externas.
En este sentido, £l Proceso de la Presencia es una herramienta de liberacion.

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

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

La primera parte de E/ Proceso de la Presencia nos hace automaticamente receptivos a las
comunicaciones que proceden de nuestra presencia interior. Nos ensefla a comprender «el
lenguaje de la autenticidad» en el cual estd escrito el proceso. Es un procedimiento que no reviste
dificultad alguna, ya que, simplemente leyendo, aprendemos automaticamente cuanto se nos pide
que sepamos acerca de la comunicacidon con nuestro instructor interior. Lo Unico que se nos pide
es que no tengamos prisa, que leamos atentamente la informacion y que dejemos que se introduzca
suavemente en nuestro interior. No hace falta tomar notas ni memorizar intencionadamente parte



alguna del material escrito. Sin embargo, sera conveniente recurrir a su lectura en momentos de
quietud, cuando nos sintamos relajados y receptivos. Si en algin momento nos sentimos
abrumados, sera la sefial de que tenemos que dejar momentdneamente el libro para poder integrar
lo que acabamos de leer. En este contexto, integracion significa darnos tiempo y espacio para
digerir emocional, mental y fisicamente la informacion que acabamos de leer, o las experiencias
que este material de lectura esté poniendo en movimiento para que podamos obtener la sabiduria
requerida a partir de ello. El tema de la integracion y de como se incorpora en el enfoque del
Proceso de la Presencia se discutira con mas detalle en «EIl enfoque integrador», en la segunda
parte de este libro.

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

Establece nuestra intencion, situa nuestra atencion nos presenta a nuestro Guia Interior, abre la puerta e indica el
camino nos prepara y nos garantiza el éxito.

'



EL LATIDO DEL REFORZAMIENTO

El Proceso de la Presencia es mucho mas que un libro: es «una experiencia de la conciencia
del instante presente» que se nos entrega en la forma de libro. Por este motivo, estd escrito y
estructurado de una manera a la que quizas no estemos acostumbrados. Aunque emplea nuestra
mente pensante como herramienta para ayudarnos a activar la conciencia del instante presente, no
estd escrito para nuestra mente pensante. La mente pensante nunca podrd experimentar la
conciencia del instante presente, porque sélo puede operar en un paradigma basado en el tiempo.
Cuando entramos de verdad en la conciencia del instante presente, uno de los indicadores de que
esto ha ocurrido es la ausencia de pensamientos. Sin embargo, dado que nos hemos convertido en
servidores de nuestra mente pensante (en lugar de hacer que ella nos sirva a nosotros),
precisaremos de un deliberado procedimiento de «desandar lo andado» para conseguir esa
serenidad y ese silencio interior. Eso es el Proceso de la Presencia: un procedimiento de
«desandar lo andado», de «deshacer lo hecho». Por este motivo, el ritmo del texto puede parecer
bastante heterodoxo.

La mente pensante, y el ego al que la mente pensante da apoyo, puede que forcejeen en mas de
una ocasién con el ritmo del texto. Quizas la mente pensante nos diga: «Esto es muy repetitivo.
Esto ya se ha escrito y se ha explicado con detalle. ;Para qué volver otra vez sobre el mismo
asunto? ;Acaso el autor piensa que somos tontos?». Quizds reaccione de este modo ante el texto
porque la mente pensante s6lo se ocupa de «comprender». Cuando cree que ya ha comprendido
algo, se siente ofendida o se aburre si se le repite el mismo asunto, sobre todo si se repite
exactamente del mismo modo. La mente pensante no puede ver el propdsito de una informacion
mas allé de su papel como herramienta de comprension y de analisis. Sin embargo, la informacion
que contiene este libro tiene dimensiones de propdsito mas profundas que las de ayudarnos
simplemente a «comprender». Una de estas dimensiones es que la informacion de estas paginas
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nos permite también movernos suavemente en formacion con el fluyjo de este intrincado
procedimiento.

Cuando la mente pensante se encuentra un libro, da inmediatamente por supuesto que el libro
ha sido escrito para ella, de ahi que quiera que cada frase sea nueva y excitante. Quiere que cada
capitulo termine con algo que le aporte suspense. Esta hambrienta de cambios y es adicta a ellos.
Desea que se la entretenga. No puede soportar el silencio y la quietud inherente a toda experiencia
ciclica, en especial la profundidad del silencio y de la quietud que surgen de este libro y a la cual
se nos invita. Para la mente pensante, los «ciclosy» son repeticiones sin sentido. Esa es la razon
por la cual la mente pensante no puede sentarse en una playa y observar calladamente el vaivén
interminable de las olas. Ni tampoco puede saborear el silencio de una puesta de sol. Ni disfrutar
de la quietud inherente en la compania de un arbol. En cuanto la mente pensante ha visto una ola,
una puesta de sol o un arbol, cree que ya los ha visto todos. La repeticion le fastidia, y hace que se
queje, diciendo: «;Qué tiene de interesante repetir esto?». Y reaccionara de esta manera a pesar
del hecho de que la mayoria de los pensamientos con los que se entretiene son ciclos absurdos de



repeticiones. La mente pensante quiere ruido, movimiento, emociones, cambios constantes, y todo
aquello que perciba como una «novedady. Y, sin embargo, la vida, en su mas pura esencia, no es
«nuevay. La vida es siempre lo que ha sido, y nunca cambiara su verdad esencial. Desde esta
perspectiva, la vida en este mundo es una quietud y un silencio interminables, que fluyen dentro y
fuera de la forma sobre una marea de ciclos. Y estos ciclos no son una repeticion; son un
reforzamiento. En este mundo de fenémenos, los ciclos son el latido del ser.

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

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

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

La estructura del texto también tiene en cuenta que el Proceso de la Presencia nos ofrece dos
niveles a partir de los cuales aproximarnos a la experiencia de la conciencia del instante presente.
Al primer nivel se entra, simplemente, leyendo el texto; mientras que el segundo nivel de entrada
implica un procedimiento experiencial que se desarrolla progresivamente a lo largo de once
semanas, o algo mas. Por tanto, lo que puede parecernos una repeticién sin sentido cuando



simplemente leemos el texto de cabo a rabo, no parece tal cuando llevar a término el proceso
puede llevarnos setenta y siete dias o mas. En estas circunstancias, la repeticion cumple el
proposito del reforzamiento. Es el latido de nuestra conciencia acrecentada.

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

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



ALINEAR NUESTRA INTENCION

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

No importa si la informacion contenida en este libro es verdad o no. Lo que importa es si la
experiencia que se active a través de su lectura y su aplicacion lleva a nuestra intencion desde la
experiencia basada en el tiempo hasta la conciencia del instante presente. La letra de la cancion de
cuna que la madre le canta a su hijo recién nacido es ir relevante porque, al fin y al cabo, el nifio
no va a poder entenderla. Solo se puede valorar la efectividad de una cancidn de cuna si es capaz
de apaciguar el estado emocional del bebé y consigue que se duerma. De igual modo, s6lo se
puede valorar cuanto aparece escrito en este libro si lo que se dice aqui es capaz de activar con
éxito las experiencias que nos despiertan a la conciencia del instante presente.

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

La mayor parte del viaje estd disefiada para hacernos pasar por lugares de nuestro interior con
los cuales quizds no estemos aun familiarizados. Por tanto, es inevitable que tengamos
experiencias en las cuales tengamos la sensacion de no saber adonde nos encaminamos, o en las
cuales no comprendamos lo que le estd sucediendo. Esto es normal, y es lo que se supone que
tiene que suceder. Durante el Proceso de la Presencia, los puntos de mayor aceleracion en el
crecimiento personal tendran lugar precisamente durante estos momentos de «no saber». Y, aun
después de que terminemos el viaje, puede que aun nos resulte dificil explicarle a otra persona lo
que ha sucedido. Esto también es normal, porque gran parte del viaje es emocional, y no mental.
Sin embargo, cuando terminemos, no nos quedard duda de que esta experiencia constituye uno de
los regalos mas valiosos y amorosos que nos hayan hecho jamas.

En la vida crecemos de forma automatica en tanto en cuanto le demos a nuestro cuerpo una



alimentacion correcta o adecuada. Y lo mismo se puede decir de nuestro crecimiento mental, para
el cual convendra recibir una ensefianza basica. Sin embargo, nuestro crecimiento emocional, que
normalmente comienza a ralentizarse drasticamente en torno a los siete afios de edad, no recibe
una atencion verdadera a medida que nos encaminamos a la edad adulta y nos sumergimos en ella.
Los seres humanos hemos demostrado ser notablemente adaptables en nuestra relacion con el
mundo fisico, y en los ultimos siglos hemos alcanzado cotas mentales muy elevadas pero, por
desgracia, nos hemos ido empequefieciendo poco a poco en términos emocionales. El turbulento
estado del mundo en que vivimos hoy en dia es una prueba del hecho de que el mundo es el patio
de recreo de unos inmaduros emocionales. Asi pues, el viaje en el que nos embarcamos con el
Proceso de la Presencia es fundamentalmente un viaje de crecimiento emocional mediante la
reactivacion de la presencia fisica y la claridad mental.

La presencia fisica es una experiencia que tiene lugar cuando aprendemos a fijar la conciencia
en el cuerpo fisico. La mayoria de las personas cree que ocupamos este cuerpo, pero no es asi.
Pensar acerca del pasado o del futuro significa que tenemos que entrar en la esfera mental. La
esfera mental no estd confinada a la ubicacion de nuestro cerebro fisico, sino que se extiende tan
lejos como seamos capaces de pensar. Si pensamos en un amigo que se encuentra en otro pais, o
regresamos en la memoria a la Gltima vez que estuvimos con €l, quizds supongamos que seguimos
aun dentro de nuestro cuerpo fisico, pero no es asi. Estamos alli donde nuestro punto de atencién
se ha proyectado. Decididamente, no estamos presentes fisicamente. Quizas esté ocurriendo algo
justo delante de nuestros ojos y puede que no seamos conscientes de ello, simplemente porque
estamos perdidos en nuestros propios pensamientos. La presencia fisica solo tiene lugar cuando
entramos conscientemente en la conciencia del instante presente. El cuerpo fisico, si bien refleja
sintomaticamente nuestras experiencias pasadas y nuestras proyecciones futuras, estd siempre
presente al ciento por ciento. Estd ciento por ciento presente en su funcionamiento, dado que el
corazon sélo late en el ahora. Cuando experimentamos la presencia fisica, podemos sentir nuestro
propio latido cardiaco. Normalmente, lo mas cerca que estamos de esta experiencia es por
defecto: cuando estamos a punto de tener un accidente o cuando alguien nos da un buen susto. En
los instantes que siguen a una situacion asi, la conciencia entra plenamente en el cuerpo, y somos
capaces de sentir el bombeo de la sangre a través de las venas y los latidos del corazon en el
pecho. Sin embargo, cuando nos pasamos la vida en esa esfera mental que llamamos tiempo, ni
siquiera somos conscientes de que tenemos un corazon, y mucho menos somos capaces de
escucharlo o de sentirlo. Por tanto, el Proceso de la Presencia comienza por ayudarnos a
conseguir la presencia fisica, es decir, la habilidad para fijar nuestra conciencia en el cuerpo
fisico. Después habrd que alcanzar una definida claridad mental y un manifiesto equilibrio
emocional. La consecucion del equilibrio emocional, obteniendo primero la presencia fisica y
luego la claridad mental, es el sendero que da paso efectivamente al crecimiento emocional. Mas
adelante en este libro examinaremos con detalle por qué la mera intencion de crecer
emocionalmente es la inica forma natural de resolver nuestros sintomas de desequilibrio fisico y
mental.

El crecimiento emocional puede que sea uno de los mas dificiles logros de este mundo, porque
la necesidad de crecer emocionalmente rara vez encuentra apoyo, y mucho menos comprension, en



las personas que nos rodean. Aunque las instrucciones que se nos dan a lo largo de este viaje
pretenden hacernos mas suave esta dificil experiencia, el viaje, de por si, no pretende ser facil, ni
pretende hacer que nos sintamos bien al principio. Sentirse «bien», «estupendamente», «guay» y
«a gusto» son palabras que utilizamos cuando estamos dormidos emocionalmente. Pero, mientras
dure la experiencia, se nos sugiere que no juzguemos nuestros progresos en funcioén de lo «bien»
que nos sentimos.

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

Este proceso nos transmitira de forma vivencial la razon por la cual tenemos que
comprometernos en el empefio de nuestro crecimiento emocional por encima y mas alla de que
podamos comprender la razon por la cual esto es necesario. Como veremos, la comprension
mental rara vez forma parte de la integracion emocional. Y, como en cualquier viaje a lo
desconocido, so6lo podremos ver donde hemos estado y por qué determinadas circunstancias se
han desarrollado como se han desarrollado cuando lleguemos a alglin punto culminante y podamos
pararnos a reflexionar.

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

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

El Proceso de la Presencia no pretende cambiar la naturaleza de lo que las estrellas han
marcado en nuestra frente, manos y pies. Pretende despertarnos al potencial mas pleno de cada



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

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

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

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

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

P



LA MECANICA DEL PROCESO

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

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

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

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

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



conscientemente esgrimimos nuestra atencion y nuestra intencion.

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

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

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

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

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



No es ésta una experiencia en la que podamos entrar en nombre de otra persona ni con la que
podamos demostrarle algo a alguien. Entrar con tales pretextos la hard excesivamente dificultosa
para llevarla a término. La voluntad para llevar a buen fin este viaje debe proceder hasta cierto
punto de nuestro interior, y no s6lo debe tener su origen en una reaccidn ante circunstancias
externas. Antes de entrar en ¢l, tenemos que estar preparados y dispuestos a desprendernos de
nuestra mentalidad victimista, porque se nos va a pedir que nos responsabilicemos plenamente de
la calidad de todas nuestras experiencias vitales.

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

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

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



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

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

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

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

(Coémo y por qué la respiracion conectada conscientemente activa la conciencia del instante
presente? La mayoria de las personas se pasa las horas de vigilia pensando en circunstancias del
pasado o bien en acontecimientos que estan por venir. Inconscientemente, nuestra mente se entrega
casi exclusivamente a esta actividad. Se trata de una adiccioén y afliccion mental que tiene
prisionera a la humanidad en un mundo interior ilusorio, que se refleja externamente en el actual
desequilibrio planetario. Para los propositos del Proceso de la Presencia, denominaremos a este
estado ilusorio e inarmonico vivir en el tiempo. Es una condicion que carece de la vivencia de la
conciencia del instante presente y, por tanto, no es consciente de las consecuencias. Nos resulta
imposible controlar consciente y responsablemente la calidad de nuestras experiencias vitales,
estar verdaderamente disponible para prestar ayuda a los que nos rodean, o vivenciar nuestra
intima conexion con toda la vida a menos que hayamos alcanzado cierto nivel de conciencia del
instante presente. Sin la conciencia del instante presente, es imposible ver la conexion que existe



entre causa y efecto. Un ser que esté presente no puede causar dafio intencionadamente a otras
formas de vida, dado que la naturaleza de intima conexion de la conciencia del instante presente le
permite a uno sentir las consecuencias de su propio comportamiento. El comportamiento
insensible que domina nuestro planeta es una prueba de la evidente carencia de conciencia del
instante presente.

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

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

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

Aunque es la columna vertebral de este proceso, la respiracion conectada conscientemente no
es mas que una entre muchas de las herramientas que componen el mecanismo del proceso; el cual,
asi pues, no debe asociarse con el yoga pranayama ni con ninguna otra técnica que amplifique
deliberadamente nuestra conciencia de la respiracion en un intento por activar experiencias
espirituales o acceder a ellas. El Proceso de la Presencia no se preocupa del control de la
respiracion, sino de la liberacion del control inconsciente de la respiracion, con lo que logra
establecer un patron respiratorio normal y saludable. Decididamente, el Proceso de la Presencia
no pretende ser un proceso espiritual, aunque evidentemente tiene lo que podemos denominar



como consecuencias espirituales. El Proceso de la Presencia deberia considerarse mas bien
como un procedimiento fisico, mental y emocional que tiene un profundo impacto en nuestro nivel
general de conciencia del instante presente en este mundo. Pretende evocar la experiencia vital
del presente y que aprendamos a navegar por ella conscientemente. Busca que estemos en el aqui y
el ahora.



LA CONSCIENCIA DE LAS PREGUNTAS

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

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

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

3. No parece que conozcamos las respuestas, o bien no podemos recordarlas, por mucho
que pensemos en ello. Por ejemplo, si nos preguntan qué ocurri6 a las 10.35 de la mafiana del dia
en que cumplimos los tres afios de edad, lo mas probable es que no nos acordemos, por mucho que
le demos vueltas. En consecuencia, podemos llegar a la conclusion de que es algo que no
sabemos.

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

«No puedo acordarme de eso, porque mi memoria a largo plazo no es tan buenay,
«No puedo acordarme de eso, por