TECNICAS ISHAYAS — Curso de Primera Esfera

La vida comienza en la inocencia

Venimos a la vida inocentemente. Como nifios vivimos totalmente en el momento presente. No
nos preocupamos por el mafiana, ni nos acordamos del pasado. No tenemos juicios ni creencias
acerca de la vida.

Si dibujamos el diagrama de la mente de un bebe, podriamos simplemente dibujar un circulo
vacio.

Esta es la mente en un estado de potencial INFINITO, pero aun sin informacion. La mente del
bebe aun esta en contacto con el Infinito, lo llimitado, representado por el simbolo del infinito.

Esto es lo qué permite que un bebé esté totalmente en el momento presente. Porque el bebé no
procura vivir en el pasado o en el futuro, la energia de la mente del bebe es impresionante.
Considere como el infante domina rapidamente una lengua compleja.

Los adultos, generalmente, no pueden aprender eso tan facilmente.

¢Y por qué? Porque los adultos ya no viven en el momento presente. La mente de un adulto
esta blogueada por juicios y creencias de si mismo autodestructivas.

¢De dénde vinieron? Una fuente es nuestros padres. Como infantes, deseamos solamente amor.
Pero quizas nuestros padres no eran totalmente ideales y no siempre han podido darnos tanto
amor como deseamos.

Quizas nuestro padre vino a casa después de un dia duro y nos grit6 porque dejamos nuestro
autito de juguete tirado en la vereda. O tal vez discuti6 con nuestra madre sobre su cena y ella
apenas le queda energia para ser totalmente carifiosa con nosotros.
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¢Qué sucedid? Desarrollamos en ese preciso instante un pequefio programa interior que nos
dice, "Yo no soy digno de merecer amor"
Para representarlo dibujamos una linea de restriccion alrededor del Infinito:

Esto continda funcionando en nosotros como adultos en un nivel muy profundo, sutil: el
resultado es que interfiere en nuestro deseo de tener una relacion ideal. Nos mantenemos
tirandonos hacia abajo a nosotros mismos en la creencia de que no merecemos amor.

Este es un tipo de limitacion que todos hemos tomado: una creencia de limitacion de nuestros
padres.

Incluso si nuestros padres eran absolutamente perfectos, quizas nuestros hermanos y hermanas
no estaban totalmente contentos de tener un nuevo bebé en la casa, compitiendo por la atencion
de nuestros padres; esto cre6 otro programa de limitacion en nuestra mente a un nivel
subconsciente.

O aun si la vida familiar era absolutamente ideal, un dia comenzamos a ir a la escuela. La
misma se basa en la competicion. Aprendimos a competir, no a crear. Aprendemos que no
somos tan buenos en matematicas como Juancito, asi que no queremos hacer mas matematicas.
Dibujamos algo que pensamos es maravilloso y alguien viene y nos dice "Huuu, que feo!"; una
parte de nosotros cree profundamente lo que dijo, y asi dejamos de dibujar a los 6 afios.
Imaginense si Picasso o Dali lo hubiesen creido.

El punto es que esas criticas y juicios inocentes que vamos acumulando estan bloqueando
nuestras vidas mas alla de nuestro control consciente.
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Y asi vamos acumulando més surcos de creencias y juicios limitantes.

Muchas de esas creencias y juicios vienen de la sociedad misma. Mas y mas surcos de juicios
y creencias de limitacion, como: el mundo es un lugar peligroso, la vida es dificil, no puedo

confiar en nadie, etc., etc...
e
<(/\

Algunas creencias de la sociedad nos son Utiles y otras no lo son. La mayoria de nosotros no
necesita saber donde encontrar agua en el desierto; en el conocimiento dado a nosotros por
nuestra sociedad normalmente no esta incluida esta ensefianza. En su lugar si nos ensefian
cOmo pagar cuentas de agua.

Pero si naciéramos en el Sahara, nuestro conocimiento dado por la sociedad seria muy diferente,
adecuado a nuestro ambiente. Un némada del Sahara no sobreviviria bien en una gran ciudad; él
probablemente se iria lo mas rapido posible de alli; y nosotros no sobreviviriamos mucho en el
Sahara.

Los habitos autodestructivos limitan nuestra alegria, eficiencia 'y
nuestra salud

El problema aqui es que algunas de las creencias que hemos adoptado son Utiles; algunos de los
habitos y programas internos nos sirven, pero muchos de ellos no. Es Util recordar como
conducir nuestro coche sin tener que releer el manual de conduccion cada vez que nos sentamos
a conducir. Es dtil recordar en qué casa vivimos sin tener que tocar el timbre de todas las casas
del barrio y preguntar "Hola! ¢ Yo vivo alli?". Es Gtil reconocer a su esposa 0 marido cuando
usted vuelve a su casa.

Pero muchos de los programas internos no nos sirven de ninguna manera Gtil. Y muchos de
ellos son perjudiciales.
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¢Ha intentado alguna vez de romper un habito y ha fallado? La mayoria de los habitos
funcionan apenas levemente por debajo de nuestro estado consciente. Es muy dificil romper
cualquier hébito con esfuerzo. jPreglntele a cualquier psicoanalista, y le dira que extraer de
raiz el origen de cualquier comportamiento destructivo es absolutamente complicado y toma un
tiempo muy largo; y cuesta una cantidad muy grande de dinero!

La mayoria de nosotros no tienen ningun problema deseando cosas buenas de la vida; por
ejemplo: relaciones ideales, trabajos ideales, salud ideal, y una vida feliz, satisfactoria. Pero el
problema viene cuando minamos o destruimos estos deseos por esos programas internos
destructivos y repetitivos que nos dicen con un voz subconsciente, "Tu no mereces eso !" 0
""Seamos sinceros, tu no puedes tener eso !" 0 "Vamos !, tu no eres lo bastante bueno para el !"
Tantas veces suenan y suenan, si lograras quedarte en silencio un instante y escuchar esas voces
hasta notarias que suenan como tu madre o tu padre, o quiza un profesor que tuvimos alguna
vez; esta gente ya tal vez podria estar muerta, pero ellas siguen vivas en tu mente, criticando,
condenando y haciéndote fallar incluso antes de que comiences algo.

iCuando la mente trabaja contra si mismo como en estos casos, tu capacidad de tener éxito en
cualquier area disminuye grandemente, al igual que la capacidad de ser feliz 0 atin sanar!
¢Cuéantas de las enfermedades son psicosomaticas cuando se originan? Algunos doctores dicen
que la mayoria lo son. La mente esta literalmente fuera de control en el adulto promedio. ¢ Que
es lo quedd de la mente silenciosa de cuando éramos bebés? ;Has escuchado alguna vez cuanto
dicen los psicélogos que utilizamos de nuestra mente adulta? jSolamente del 5% al 10 % es
todo lo que se utiliza!

iSOLO DEL 5% AL 10% DE LA MENTE ES USADA!

iIncluso Einstein se estima que utilizé solamente un 15% de su capacidad mental! ;Y qué el
resto de la mente que esta haciendo? Pensando, incesantemente pensando, hablandonos, sin
detenerse jamas. jLos cientificos del instituto de investigacion de Stanford en USA han
estimado que la persona promedio piensa de 50.000 a 60.000 pensamientos por dia! ¢Son
muchos pensamientos, verdad? Pero no es que esté pensando como escribir sinfonias o
resolver complejos problemas matematicos. ;Qué estamos pensando? ";Que voy a cenar?" o
"iPorqué él me dijo eso a mi!" o, "jPorqué me casé con él!" Las mismas cosas que pensamos
ayer, y el dia anterior, y la semana anterior. Repitiendo una y otra vez, Pensando
constantemente, cansando el cuerpo, yendo a ninguna parte, creando nada mas que cansancio.

Como hemos visto antes, la mente del bebe es silenciosa, coherente. Experimenta el momento
presente, el ahora. La mente del bebe no se lamenta por el pasado o se preocupa por el futuro.
Esta simplemente aqui y ahora. ¢Has visto alguna vez un gato intentando cazar un pajaro y
luego fallar? El gato no se queda lamentando y pensando "jOtra vez me quedé sin comida!" o
"iSi hubiese salido a cazar la semana pasada no me hubiese pasado esto!" 0 "jQue mala suerte
tengo!"; No, el gato no hace eso, da unas vueltas por ahi, bosteza, se queda dormido y cuando
despierta, esta listo para saltar otra vez por otro pajaro, completamente despierto,
completamente vivo, completamente viviendo en el momento presente. Pero los seres humanos
hemos desarrollado de alguna manera este 6rgano, nuestro cerebro, para pensar en TODO
momento. Nosotros le hemos dado a nuestra mente el dominio de todo. Y no tenemos que ir
muy lejos para ver como la dominacion de ese 10% de la mente ha trabajado en el mundo. La
raza humana es como un céncer que se multiplica violentamente, destruyendo todo con lo que
entra en contacto. Se esta agotando el ozono. Los lagos, los rios y los mares se estan ahogando
en basura. A pesar de todos nuestros avances maravillosos en los Gltimos cientos de afios,
todavia tenemos mil millones de personas muriéndose de hambre en este mismo momento.
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Seamos claros, ese 10 % de la mente no es muy brillante que digamos. Nos mantiene ineficaces
en el mejor de los casos y altamente dafiinos en el peor; nos mantiene sufriendo, solitarios e
infelices; incluso nos hace enfermarnos.

Investigaciones cientificas demuestran la supremacia de la mente

¢ COmo nuestra mente nos hace enfermarnos?

Ha habido investigaciones en los Gltimos 15 afios que demuestran como nuestra mente esta
conectada con nuestros cuerpos: nuestros pensamientos individuales determinan el estado de
nuestra salud e incluso de nuestra longevidad.

Uno de los estudios pioneros y mas interesante fue realizado en con conejos en la universidad
de Ohio en USA en los afios 70. Los cientificos intentaban probar la relacion entre una
alimentacion rica en colesterol y el endurecimiento de las arterias. Pensaron que si alimentaban
a los conejos con una alimentacion con un alto colesterol, ellos debian l6gicamente desarrollar
presion arterial alta, endurecimiento de las arterias y los otros sintomas que sabemos estan
asociados a las enfermedades cardiacas; las que siguen siendo el asesino mas grande del mundo
occidental.

El experimento se desarrollaba muy bien, con la mayoria de los conejitos desarrollando los
sintomas previstos, a excepcion de un grupo de conejos que no tenian los resultados previstos.
Los cientificos no podian entenderlo, alimentaban a ese grupo de conejos con el mismo
alimento alto en colesterol, pero esos conejos no desarrollaban ninguno de los sintomas
predichos. No tenian presién arterial alta. No se les endurecian las arterias. Nada de
hipertension. Simplemente NADA.

Afortunadamente para el estudio, y desafortunadamente para los conejos, la auxiliar técnica que
alimentaba a este grupo de conejos se enfermd y no pudo seguir alimentandolos. jCasi
inmediatamente, sus conejos comenzaron a desarrollar los sintomas previstos! Los cientificos
estaban naturalmente curiosos de porqué habia sucedido esto y le preguntaron a ella que habia
hecho de diferentemente. "“No hice nada" dijo ella, "Alimenté a los conejos como me habian
dicho que lo hiciera. Los tomé de sus jaulas, los sostenia en mi regazo, les acariciaba
suavemente, les cantaba, mientras los alimentaba. ;No estaba bien asi?”

Era el mismo alimento, jpero las mentes de esos conejos convirtieron el colesterol alto de esa
comida de tal manera que protegiera su salud! Los cientificos quedaron sorprendidos. Pensaron
gue estaban estudiando sobre el endurecimiento de las arterias; pero result que estaban
estudiando los efectos del amor. Repitieron el experimento varias veces y encontraron que los
conejos que eran amados simplemente no caian en la enfermedad tan facilmente. ¢No es esto
sorprendente? Y esto era solo un experimento con conejos, no personas! ¢No es maravilloso
coémo puede el amor cambiar el efecto del alimento?

Nosotros hacemos exactamente lo mismo. Nuestras mentes controlan nuestros cuerpos.
¢Alguna vez oy0 hablar del efecto placebo? De un grupo de pacientes que se le de una pastilla
sin efecto y se les diga que les va a hacer sentir mejor, el treinta por ciento de esos pacientes se
van a sentir mejor.

Pues bien, también hay un efecto nocebo. Un médico dice a su paciente, "Lo siento mucho
sefiora, pero su cancer de pecho a metastizado a través de sus érganos internos; Ud. va a morir
en seis semanas.” Si esa sefiora le cree a su doctor, su cuerpo responderd y la matard.
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Por décadas, los cirujanos creyeron que si usted estaba inconciente durante una cirugia, lo que
se diga en la sala de operaciones no importaba.

iPero fue descubierto que todo lo que se diga durante la operacion afecta la probabilidad de
recuperacién! Si mientras le operan dicen, "Guau, miren eso es peor de lo que nosotros
pensamos”, la probabilidad de recuperacién se ve disminuida. Cuanto mas positivos sean los
comentarios, mayor es la posibilidad de recuperacion. La energia de la mente es impresionante.

En un estudio de 400 remisiones esponténeas de cancer en la clinica de Menninger en USA,
buscando cual era el factor en comun, se encontrd que cada persona cambi6 su actitud antes de
gue ocurriera la remisién, hubo un cambio fundamental en su manera de pensar, siendos mas
positivos y determinados.

Rompieron de alguna manera con el sentimiento colectivo, con sus creencias y programas
autodestructivos y cambiaron sus mentes en un nivel fundamental, interior, profundo. Y fueron
curados "milagrosamente”.

El sistema colectivo de creencias se extiende profundamente en nuestras mentes. ¢Sabia Ud. que
nuestra sociedad incluso nos ha dado una hora estandar de morir? jNo es un chiste! ;Que hay
un dia y una hora cuando es mas probable que usted muera que otro? ¢Usted sabe cuando es
eso?

Es alas 9 de la mafana de los dias lunes. ;Por qué es eso? jEs que parece mas facil morir que
hacer frente a otra semana de trabajo horrible!

Este es un logro verdaderamente notable de nuestra especie. Ninguna otra especie reconoce que
dia es lunes.

La energia de la mente lo es todo

Algunos cientificos, de la universidad de Miami, hace ya algunos afios, oyeron hablar del
estudio realizado con conejos que realizaron en Ohio-USA y decidieron hacer un experimento
para ver si este efecto también puede ser aplicado a los seres humanos. Decidieron hacer un
estudio con bebés prematuros porque los cuidados intensivos son muy costosos y el indice de
supervivencia no es alto. Asi que tres veces por dia durante 15 minutos, utilizando guantes de
goma, acariciaban suavemente a los minusculos bebés dentro de sus unidades de cuidado
intensivo. Los cientificos Ilamaban a esto "estimulo cinestésico tactil", que es el termino
rimbombante para referirse a acariciar suavemente.

Felizmente esta técnica es cada vez introducida en mas y mas hospitales, y las tasas de
supervivencia se van incrementando.
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La Ascension restablece la vida al momento presente y naturalmente
incrementa nuestra Salud y Felicidad.

Estas técnicas son para expandir la mente permanentemente. A este proceso Ilamaremos,
ASCENSION. La Ascensién no es un sistema de creencias, tampoco es una nueva o una vieja
religion; es simplemente una serie de técnicas mecanicas para Ascender mas alla de las
creencias y juicios limitantes de la mente. Podriamos llamarlas de cualquier otra manera, pero
preferimos llamarlas Ascension, porque hacen que Ascendamos mas all& de nuestra vieja
manera de pensar, mas alla de ese 10% disfuncional de pensamientos. Como la mente se
vuelva méas familiar con esa expansion, nuestra vida retorna al momento presente: los habitos y
creencias autodestructivos, el incesante martilleo de los programas internos se detienen
gradualmente, hasta que la mente se aquieta a menos que la dirijamos en una direccion
especifica.

Esto hace que el poder creativo de la mente se maximice. Permite que todos los recursos de la
mente estén disponibles en todo momento. Esto hace que la vida comience a ser cada vez méas
facil. Nos permite volver a vivir en el AQUI y AHORA; en lugar de constantemente regresar al
pasado o preocuparnos por el futuro que son solo ilusiones de nuestra mente.

El resultado de esta expansion le lleva al cuerpo a un estado muy profundo de descanso, mas
profundo que el del suefio mas profundo que tengamos en la noche. Este descanso profundo
quita la tension y la fatiga de nuestros cuerpos de modo que la salud comienza automaticamente
a mejorar. El consumo de oxigeno, el ritmo cardiaca y la respiracion se reducen en solo 20
minutos de ascensién mas que lo que lo hace durante ocho horas de dormir. Ademas, toma
varias horas de dormir para llegar a ese estado de descanso, cuando con la ascension esta
transformacidn es virtualmente instantanea. EI cuerpo entero queda en un estado profundo de
relajacion, pero la mente estd completamente alerta, despierta.

Esto permite que el cuerpo se libere de tensiones y la mente llegue a un nivel de tranquilidad.

Mientras que la tension disminuye en el sistema nervioso humano, cada &rea de nuestra vida
mejora con este nuevo estado de expansion de la consciencia. Y esto ocurre de una manera
automatica, sin que lo intentemos hacer a propdésito. Consideremos un habito autodestructivo,
por ejemplo el habito de fumar. Todos nosotros sabemos que el fumar es perjudicial; lo hemos
sabido por afios. ¢ Entonces, por qué muchos de nosotros contindian fumando? ;Por qué es tan
dificil dejarlo? La razon es que la causa motivo para nuestro habito de fumar esta en un nivel
mas profundo que el nivel consciente de nuestra mente. Una pequefia parte en nuestro interior
nos sigue empujando a ese comportamiento perjudicial.

¢Cémo conseguimos liberarnos de esos programas perjudiciales? Ampliando nuestra mente
consciente mas alla de ese nivel.

Con estas técnicas este proceso es totalmente natural y sin esfuerzo, casi magicamente.

Estas técnicas son para la mente, pero no se tratan de técnicas de concentracion o cualquier tipo
de control mental. No es necesario creer en ellas para gue funcionen, no es necesario adoptar
cualquier tipo de nuevas creencias, ni dejar las que tengamos.

No tienes siquiera que creer absolutamente nada de lo dicho hasta ahora.

El Unico requerimiento es que les demos una oportunidad, que nos acerquemos a ellas con
inocencia, probarlas y después ver que pasa.

¢Después de todo, que tienes que perder?
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INTRODUCCION A LA ASCENSION

¢Que es la Ascensién?

La ascension es para alcanzar la meta mas alta de la vida humana. En el mundo occidental, este
objetivo ha sido muchas veces referido como "La paz que sobrepasa el entendimiento”, "Rezar
sin cesar" y "Ser uno con Dios".

En Oriente es referido con muchas palabras, de la que la mas conocida es la palabra
[luminacidn. La lluminacién puede ser mas facil comprendida mirando su opuesta, La
Ignorancia.

La Ignorancia es el estado de negacién de algo que ya existe. Por lo que toma mas energia
ignorar algo que reconocerlo.

En este caso nosotros estamos ignorando el simple hecho de que ya somos iluminados, es
nuestro derecho de nacimiento: LO QUE NECESITAMOS ES DISOLVER LAS BARRERAS
QUE EVITAN QUE RECONOZCAMOS ESE HECHO.

Como aprovechar mejor estas técnicas

Es necesario comprometerse a practicar estas técnicas durante el periodo de aprendizaje y en las
siguientes semanas. Las técnicas son muy poderosas, pero puede tomar algunos pocos dias o
semanas de préactica regular notar los beneficios en nuestra vida.

Estas técnicas de ascensidn funcionan mejor si somos completamente inocentes con ellas. No
s necesario creer, no es necesario tener expectativas o esperar algun tipo de experiencia durante
la ascension.

De hecho lo mas importante es ser inocente.

Como ascender

La Ascension es natural y universal. Ejemplos de altos estados de consciencia son encontrados
en todas las culturas, por personas de todas las edades y de todos los sistemas de creencias. Por
lo tanto la ascensién no requiere creer.

Las personas han experimentado expansiones de conciencia: mirando las estrellas en una clara
noche de verano, en la playa al anochecer, al ver el nacimiento de un bebe, apreciando como cae
una hoja de un arbol, etc. No hay un criterio objetivo para ello. Son experiencias cumbres,
como lo define el psicdlogo Abraham Maslow, puede ocurrirle a cualquier persona en cualquier
momento en forma impredecible.

Ambos hemisferios del cerebro tienden naturalmente a la Ascension. Lo que nosotros vamos a

hacer con estas técnicas es crear vehiculos que nos van a llevar al estado de Ascension
naturalmente y sin esfuerzo, independientemente del lugar donde nos encontremos.
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Utilizaremos ambos hemisferios del cerebro. Cada uno de nosotros utilizara un vehiculo para
alcanzar los niveles mas profundos de nuestra mente. Porque todos somos un poco diferentes,
cada uno de nosotros tendra un vehiculo un poco distinto, especifico para adaptarse a su
individualidad.

El hemisferio derecho es sobre todo espacial, holistico, intuitivo, creativo, artistico y
emocional. Son las emociones las que cambian mas dramaticamente nuestro nivel de
consciencia.

Las emociones "'negativas' causan una baja de nuestro nivel de consciencia.

La colera, por ejemplo, bloguea nuestro cerebro y érganos internos de modo que mas sangre
pueda ir a los musculos. Es el tipico estado de luchar o huir, y es muy Gtil cuando estamos a
punto de ser comidos por un tigre. Pero esta respuesta arcaica esta activa en todo momento en
nuestro mundo moderno, cuando nos cortan el paso en la autopista, cuando nuestro jefe nos
grita, cuando pasamos un semaforo en rojo. El resultado es que nuestra presion arterial sube y
permanece alta, y los érganos internos comienzan a fallar.

Las emociones positivas causan la Ascension.

Emociones positivas son la Alabanza, la Gratitud y el Amor.

El aprecio o la alabanza es casi tan poderosa como el amor y la gratitud, y es un poco mas facil
de reproducirla a voluntad. Usted puede dar vuelta su mente simplemente hacia el aprecio en
vez de la critica, y el cuerpo responde haciéndole mas sano a medida que la mente se hace mas
feliz. El efecto sobre nuestras vidas es increible, con solo hacer una opcién aparentemente tan
simple como esta.

Si un nifio le muestra su creacion, quiza un dibujo, y usted le critica, ¢qué sucedera? La
préxima vez que dibuje lo hara peor. jPero si encuentras algo que elogiar en su dibujo, ésas
partes elogiadas seran dibujadas mejor la préxima vez!

La alabanza es méagica para cualquier persona, en todas partes, siempre; y la mas facil de las
emociones de ascensidn para comenzar a practicar, porque crece simplemente de hacer la
opcidn de apreciar en lugar de condenar.

Por lo que para el hemisferio derecho, elegimos Alabanza como nuestro punto de partida.

La alabanza es simplemente apreciacion. Con solo decir la palabra, "Alabanza" un cierto nivel
profundo de la mente se activa. No es necesario sentir alabanza para decir alabanza. La
alabanza es muy una palabra muy agradable para la mente.

El aprecio es la fuerza, la emocién que conduce, que causa la ascension.

El hemisferio izquierdo en forma similar al derecho, tiene ciertos pensamientos que causan la
ascension. El hemisferio izquierdo es sobre todo 16gico, verbal, analitico y matematico. Los
pensamientos que causan mas facilmente la ascension en esta parte del cerebro son los de la
maravilla inspiradora ante el universo.

Por ejemplo, al mirar fijamente las estrellas en una noche clara, usted recuerda que hay entre
100 mil millones y 400 mil millones de estrellas apenas en esta galaxia solamente; y existen
mas de 1.000 mil millones galaxias apenas en este universo, y que cada una contiene un
promedio de 100 mil millones de estrellas. ¢Quién no se ha maravillado con esta vastedad? Y
todo funciona en perfecto orden. ;Quién guarda las leyes naturales del funcionamiento de los
atomos de manera que no exploten? jTal orden y tal magnificencia por todas partes! Es como
gue se atonta la mente ante tanta grandiosidad, el hemisferio izquierdo de algunas personas se
gueda perplejo por tales pensamientos, lo que causa un cierto grado leve de ascension.

Asi que con el fin de la ascension necesitamos el pensamiento méas grande para el hemisferio
izquierdo, un pensamiento que signifique el mas grande de los grandes de estos conceptos
intelectuales, un pensamiento que signifique aquello que trae el bien a todos en todo
momento.
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Y Illamaremos a esta palabra, la palabra estrella #.

Que nombre le daremos a esa palabra estrella no importa. Podemos llamarla simplemente, La
Fuerza, como en la guerra de las galaxias, El Bien, La Verdad, La Belleza, La Naturaleza, El
Agua, La Diosa, Dios, Mente Césmica, Gaia, etc.

Cualquier palabra, mientras signifique para nosotros aquello que trae el bien a todos en todo
momento.

Recuerda que el nombre que elijas lo puedes ir cambiando todo el tiempo que quieras, siempre
que signifique aquello que trae el bien a todos en todo momento.

Es muy importante recordar que no es necesario creer en esta fuerza para poder practicar la
Ascension. Parte de nuestra mente va a querer creer en ella y parte de nuestra mente va a
querer rechazarla. EIl querer creer es parte del 10% de nivel consciente de la mente, asi que no
es necesario para Ascender.

Asi que ahora tenemos estos dos pensamientos, ALABANZA y »*, y ahora vamos a aplicarlos
directamente a nuestra vida. ¢Quien de nosotros no cree que haya algo malo con nuestra vida?,
Todos nosotros lo pensamos, y escuchamos en nuestra mente frases como "Si tuviese un mejor
trabajo”, "'Si no me hubiese casado con el (o ella)", "Si hubiese ido a la escuela™, "'Si hubiese
nacido en otro pais", y asi la lista es interminable y diferente para cada uno de nosotros. Pero
siempre apunta a lo mismo, nuestro juicio de que hay algo malo con nuestra vida. No importa si
nuestra vida es perfecta o no; el punto es que tenemos esa creencia interna acerca de nuestras

vidas, de que ellas no son perfectas.

Asi que nuestra Primer Actitud de Ascension es:

ALABANZA A #* POR MI VIDA

Por ej. Alabanza a Dios por mi vida, Alabanza a la luz por mi vida, Alabanza a la mente
universal por mi vida, Alabanza al agua por mi vida, Alabanza al amor por mi vida, Alabanza a
la naturaleza por mi vida, etc., etc.

Tanto la palabras ALABANZA como la frase POR MI VIDA no se cambian nunca, lo Unico
que se puede cambiar es A #* donde la palabra # representa, como dijimos antes, aquello que
para nosotros trae el bien a todos en todo momento.

Por ej. Para mi, y solo para mi, la palabra #*es Dios, por lo que la primer actitud de ascension
para mi seria ALABANZA A DIOS POR MI VIDA, pero para otra persona su palabra estrella
es por Ej. “El Universo”, asi que para esa persona la primer actitud seria ALABANZA AL
UNIVERSO POR MI VIDA.

Esta actitud la vamos a introducir en nuestra mente como un pensamiento mas, simplemente
pensandola. Pensamos en nuestra mente ALABANZA A #*POR MI VIDA, luego dejamos una
pausa, y reintroducimos la frase. Sin esfuerzo, con naturalidad. Simplemente pensamos la
frase, dejamos un espacio, en el que nos vienen pensamientos o no, y luego pensamos de nuevo
la frase.

Es muy importante dejar un espacio entre repeticiones de la frase, porque si la pensaramos de
continuado, como un mantra, estariamos bloqueando nuestros pensamientos, y eso no es lo que
queremos hacer aqui. El espacio que dejamos no es necesario que sea exacto, sino simplemente
una pausa, que a veces puede ser de algunos segundos y otras veces serd de mas tiempo,
siempre con naturalidad, sin forzar nada. Lo que hacemos simplemente es introducir un
pensamiento mas en los miles de pensamientos de nuestra mente.
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Durante la pausa es posible que nos vengan muchos pensamientos, y otras veces no nos venga
ningun pensamiento, en ambos casos es Perfecto. Es importante recordar que no hay
pensamientos "buenos™ o pensamientos "malos”, json solo pensamientos!

En este momento ya puedes empezar a pensar la actitud con los ojos abiertos, siempre con
naturalidad, sin esfuerzo, es solo un pensamiento mas, pensamos en nuestra mente
ALABANZA A #*POR MI VIDA, dejamos una pausa y luego reintroducimos la frase, luego
dejamos una pausa, y volvemos a repetir la frase, y asi sucesivamente.

¢Es muy sencillo verdad?

Sigue practicando con los ojos abiertos.

Date unos minutos para probar como se siente.
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La Practica

Y ahora vamos a practicar nuestra primera actitud de ascension con los ojos cerrados. Nos
ponemos comodos, donde nos encontremos, ya sea sentados o acostados; en cualquier posicion
gue nos resulte comodo.

VVamos a practicar esta actitud de ascension durante 20 minutos con los 0jos cerrados.

Es conveniente que no utilices ningun tipo de despertador con alarma, mas bien es preferible al
principio mirar de vez en cuando si ya ha pasado el tiempo fijado. Tampoco es importante que
sean exactamente 20 minutos, Sino mas 0 menos ese tiempo; cuanto menos controlemos el
tiempo, mejor es.

Ahora practica durante 20 minutos con los ojos cerrados la primer actitud de ascension:

ALABANZA A *POR MI VIDA.
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Listado de Técnicas Completas

CON OJOS ABIERTOS Y CERRADOS

1. Alabanza a * por mi vida exactamente como es
e Punto de Atencidn: a traves de la frente hacia delante y hacia arriba.

2. Gracias a * por mi cuerpo mundo exactamente como es
e Punto de Atencidn: todo el cuerpo desde los pies hasta la cabeza recorriendolo
lentamente como un escaner y luego desde el pecho saliendo hacia delante.

3. * me ama exactamente como soy
e Punto de Atencidn: nuestro corazén

4.  Om compasion
» Punto de Atencion: 30 cm por delante de la base de la columna
e (no se agrega nada)
CON 0JOS CERRADOS SOLAMENTE
5. Alabanza a * por el sol todo consciente
» Punto de Atencion: un poco por arriba del centro de la parte superior de la

cabeza.

6. Gracias a * por la sagrada luna
» Punto de Atencidn: un poco por delante de la frente o tercer ojo

7. Yoamo a* en el norte, en el sur, en el este, en el oeste, en la via lactea bailando
arriba, en la fértil tierra viviente bajo mis pies.
» Punto de Atencion: hacia donde apuntan las palabras

8. Om namah paz sin fin.
> Un poco mas alla del horizonte.

9. Alabanza a * por la indescriptible belleza de la presencia divina.

10. Gracias a * por la fuente brillante de luz en el centro de mi créneo.
» Punto de Atencion: el sentido de las palabras

11. Yo amo a * en la omnipotente fuerza curativa de las manos divinas

12. Om isham namah silencio
» Punto de Atencion: en la base de la columna

13. Alabanza a * por maestria eterna
» Punto de Atencion: en el ombligo

14. Gracias a * por el poder milagroso de la tranquilidad en la cavidad de mi garganta
» Punto de Atencion: la garganta
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15. Yo amo a * en el centro de mi frente
» Punto de Atencion: centro de la frente

16. Si eres hombre
Om Isham namah

> Punto de Atencion:

Om Ishani namah

> Punto de Atencion:

Om amor invencible

» Punto de Atencion:

Si eres mujer
Om Ishani namah

» Punto de Atencion:

Om Isham namah

» Punto de Atencion:

Om amor invencible

» Punto de Atencion:

corazén

corazén

corazén

corazén

corazén

corazén

17. Alabanza a * por los brazoz todo poderosos que me jalan hacia arriba, hacia dentro

de la gloria de Dios.

> Punto de Atencion: en angulo hacia arriba

18. Gracias a * por el inagotable rio de éxtasis que se desborda dentro de mi, que brota
desde mi regando riquezas ilimitadas a todo mi alrededor
> Punto de Atencion: desde la base de la columna recorriendo la espalda hasta
arriba de la cabeza y saliendo por la parte superior en forma de fuente

19. Yo amo a * en mi vida inmortal creciendo muy dentro de mi
» Punto de Atencién: abdomen

20. Om namah harim sabiduria omnisciente
» Punto de Atencion: el centro de la parte superior de la cabeza

CON OJOS ABIERTOS Y CERRADOS

24. Om fe unidireccionada

» Punto de Atencion: un poco abajo y atras del corazén
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