



[image: cover.jpg]








[image: portadilla.jpeg]













Los grandes maestros son estudiantes eternos.


A mi madre, con amor.

















“Las facetas explicadas en este libro vibran en un nivel iluminado del ser y proveen una forma práctica de aplicar los resultados de mis estudios: la naturaleza de nuestros pensamientos afecta profundamente nuestra experiencia de vida.


En ¿Por qué caminar si puedes volar? aprenderás un sistema simple para ir hacia dentro y comenzar a transformar tu percepción, desde una perspectiva basada en el miedo, a otra basada en el amor y la unidad en el momento presente.”


— DR. MASARU EMOTO,
autor de Los mensajes ocultos del agua





“Éste es un libro importante y hasta imprescindible. Vivimos en un tiempo en que millones están siendo llamados a desplegar sus alas y volar, manifestando así un mundo que refleja nuestros sueños más elevados. La única barrera es el miedo y este libro nos ofrece una manera práctica de liberarnos de él y cortar la rama. Y si quieres saber lo que esto significa, simplemente vas a tener que leerlo.”


— JAMES F. TWYMAN,
autor de El código Moisés





“Isha comparte cuatro facetas poderosas de ‘Amor-conciencia’ que guían a los lectores por un camino genuino hacia el despertar espiritual. Enseña con calidez y creatividad, compartiendo historias y anécdotas que nos ayudan a darnos cuenta de que nosotros también podemos emprender ese viaje hacia las profundidades del corazón. Su mensaje es el único mensaje verdadero de nuestros tiempos: ‘Una vez que reconoces que sólo existe el amor, verás la magia y la maravilla de todo.’ Isha nos lleva a todos a un mayor reconocimiento de nuestra capacidad verdadera de amar, y a través de sus prácticas y sugerencias, nos da la valentía para vivir plena-mente en este círculo de Amor, que es la conexión permanente con nuestro verdadero Ser.”


—MEREDITH YOUNG-SOWERS, D.DIV.


Fundadora de “Stillpoint”, escuela de sanación integral
y autora del libro Sanación espiritual.














Introducción





Había una vez un rey que recibió como regalo dos magníficos halcones provenientes de Arabia. Eran halcones peregrinos, las aves más hermosas que se hayan visto jamás. El rey entregó las preciosas aves al maestro de cetrería para que las entrenara.


Pasaron los meses y un día el maestro de cetrería le informó al rey que uno de los halcones estaba volando majestuosamente, planeando alto en los cielos, pero el otro halcón no se había movido de su rama desde el día en que llegó.


El rey convocó a curanderos y hechiceros de todas las tierras para atender al halcón, pero ninguno pudo hacer que el ave volara. Luego le presentó la tarea a los miembros de su corte, sin embargo, al día siguiente, el rey vio a través de la ventana del palacio que el ave aún no se movía de su percha. Habiéndolo intentado todo, el rey pensó: “Tal vez necesito a alguien que esté más familiarizado con la vida del campo para que entienda la naturaleza de este problema.” Entonces le gritó a su corte:


—¡Vayan a buscar a un granjero!


En la mañana el rey se emocionó al ver al halcón volando muy alto sobre los jardines del palacio y le dijo a su corte:


—Tráiganme al hacedor de este milagro.


La corte rápidamente localizó al granjero, quien vino ante el rey. Éste le preguntó:


—¿Cómo hiciste para que el halcón volara?


Con reverencia, el granjero le dijo al rey:


—Fue fácil, su majestad. Simplemente corté la rama.





Todos fuimos hechos para volar, para darnos cuenta de nuestro increíble potencial como seres humanos. Pero en lugar de hacer eso, nos posamos en nuestras ramas, aferrados a las cosas que nos resultan familiares. Las posibilidades son infinitas pero, para la mayoría de nosotros, permanecen sin ser descubiertas. Nos conformamos con lo familiar, lo cómodo, lo banal. De modo que para la mayoría nuestras vidas son mediocres en lugar de ser excitantes, emocionantes y plenas.


Yo soy como el granjero de esta historia. Estoy aquí para ofrecerte una comprensión profunda que, si la aplicas, cortará cualquier rama a la que estés aferrado y te llevará a volar.


En este libro te enseñaré un sistema que destruirá la rama de miedo a la que te aferras, liberándote hacia la gloria del vuelo. Este método se llama Sistema Isha y mediante su práctica he atestiguado el cambio en decenas de miles de personas. La primera parte del sistema toma la forma de cuatro facetas, y es conocido como el Portal Diamante: la experiencia de nuestra perfección, el estado de paz y amor permanentes.


Estas facetas son declaraciones simples de verdades profundas, expresiones puras de amor incondicional, que nos repetiremos mentalmente sin ninguna tensión ni esfuerzo. Cada faceta representa un aspecto de la experiencia de la unidad y está diseñada para producir la vibración de la unidad.


Con la práctica de las facetas, comenzaremos a crear cambios internos radicales, dejando de lado los miedos en los cuales se basan los hábitos e inseguridades que nos impiden volar.


Las facetas del Sistema Isha pueden parecer muy simples, pero en realidad son herramientas extraordinariamente poderosas y transformadoras para el crecimiento interno. Ellas traen a los individuos rápidamente dentro de la experiencia de su verdadera naturaleza: la experiencia que nosotros llamamos “amor-conciencia”.


El amor-conciencia no debe ser confundido con el término psicológico “conciencia”. El amor-conciencia no se refiere a la mente consciente como lo opuesto de la mente inconsciente. El amor-conciencia es el amor incondicional dentro de todos los seres, una experiencia que se mantiene expandiéndose cuando nos sumergimos en lo profundo de nosotros mismos. No es una experiencia extraña o etérea, sino algo muy concreto y natural; probablemente ya lo has experimentado en momentos de tu vida: tal vez mientras compartías con un bebé, expresando tu creatividad, viendo un atardecer o meditando.


En la mayoría de nosotros la mente inconsciente está inventando miedos y dudas que nos mantienen aferrados a nuestras ramas, pero en lugar de analizar cada aspecto de esos patrones autodestructivos, con el Sistema Isha simplemente nos enfocamos en el amor. Luego, todo lo que proviene del miedo empezará a desvanecerse.


En la sociedad moderna, muchos tenemos la tendencia a pensar que si algo es fácil no tiene valor. El dicho “lo ganarás con el sudor de tu frente” resume esta perspectiva. Algunos creemos que la única manera de lograr la libertad es a través de concentrarnos seriamente mientras meditamos en posiciones complejas e incómodas para el cuerpo. A otros les han enseñado sus padres o algunas religiones que el sufrimiento es el camino a la liberación. De manera que como las facetas del Sistema Isha no requieren esfuerzo ni producen dolor, no encajan en estas creencias acerca de cómo alcanzar la autorrealización.


Las facetas nos traen dentro del momento. No hay nada complicado acerca de esto. Ellas son simples, tal como el secreto de la felicidad es simple, tal como el amor y la dicha son simples. Todas estas cosas vienen de la inocencia, que es la capacidad de estar completamente presente. La inocencia es una de las piedras angulares del Sistema Isha. Los niños son un ejemplo perfecto de la inocencia: no son complejos, pues no están planeando el futuro ni arrepintiéndose del pasado, ellos sólo son. ¿Recuerdas cuando eras niño? Eras feliz sin ninguna razón. Vivías perfectamente el momento. Encontrabas magia en todo. La vida era una dicha. No te juzgabas. Pensabas que eras perfecto exactamente como eras. Si estabas feliz, te reías. Si estabas triste, llorabas. Y si estabas enojado, pataleabas y luego estabas feliz otra vez. A medida que practiques este sistema, quiero que te transformes de nuevo en ese niño. Quiero que abraces esa simplicidad y espontaneidad, y sueltes los cuestionamientos, el control y las opiniones del intelecto. Si tú puedes reavivar la inocencia perdida de la infancia, mientras conservas la madurez y el sentido de responsabilidad que has adquirido como adulto, este simple sistema trabajará rápida y profundamente para ti, transformando tu vida de formas que no puedes imaginar.


Empezaremos el viaje explorando las facetas. Los primeros cuatro capítulos abordan cada una de ellas. Con las instrucciones específicas sobre cómo usar las facetas, también incluyo enseñanzas espirituales para ayudarte a ver tu vida con claridad. Estas verdades espirituales te guiarán mientras comienzas a trabajar con las facetas en tu vida. El capítulo 5 proporciona más consejos prácticos sobre cómo incorporar las facetas en tu vida y aborda algunas experiencias comunes que puedes tener durante el uso de ellas. El capítulo 6 describe los siete elementos del Sistema Isha, siendo las facetas el primero de ellos. Esto te dará el marco de referencia ampliado dentro del cual encajan las facetas. A medida que trabajas con las facetas y el resto del Sistema, notarás grandiosas introspecciones y cambios emergiendo en tu vida. El capítulo 7, final del libro, te ofrece lineamientos sobre cómo integrar estos cambios en el panorama global de tu vida. También incluye historias de varias personas con las cuales he trabajado a medida que ellas abrazan el Sistema Isha. Creo que encontrarás, como ellos lo hicieron, que el Sistema te ayudará a ver al mundo —y a ti mismo— a través de la lente del amor-conciencia, y a descubrir una paz profunda y perdurable.














PARTE 1


Las facetas Isha














CAPÍTULO 1


LA PRIMERA FACETA:

Abrazar el momento presente





Una pareja de recién casados se mudó a un apartamento en un vecindario muy concurrido. La primera mañana en su nuevo hogar, después de haber hecho el café, la joven esposa miró por la ventana y vio que la vecina colgaba las sábanas para secarlas. “¡Qué sábanas tan sucias! Quizás necesita comprar otro tipo de detergente. Yo debería ir a enseñarle cómo lavar apropiadamente,” pensó. Cada dos días ella le murmuraba lo mismo a su esposo con desdén, mientras veía a su vecina colgar las ropas sucias desde tempranas horas del día.


Pasado un mes, una mañana la joven esposa vio con sorpresa que su vecina estaba colgando las sábanas perfectamente limpias. Ella exclamó:


—¡Mira, finalmente aprendió a lavar la ropa, me pregunto quién le habrá enseñado!


Y el marido le contestó:


—Bueno, en realidad, mi amor, la única diferencia es que me levanté temprano esta mañana y limpié la ventana.





Cada uno de nosotros ha estado viendo a través de una ventana toda la vida. Manchada por las creencias e ideas adoptadas del pasado, esta superficie distorsionada crea nuestro mundo y gobierna nuestra percepción del universo. En la mayoría de los casos, nuestras ventanas están cubiertas por la mugre y el polvo de toda una vida, nublando nuestra visión, bloqueando la luz de la verdad de nuestra vista.


La ventana de la mente se ensucia cuando el subconsciente se llena de opiniones basadas en la autocrítica y el miedo. Desafortunadamente, éste es el caso de muchos de nosotros y por ende los pensamientos incesantes y erráticos son nuestros compañeros constantes. Nuestras mentes adultas se encuentran en perpetuo caos y contradicción. Nuestros pensamientos demandan en todo momento nuestra atención, mientras saltamos de una distracción a otra. Este pensar incesante afecta nuestro sistema nervioso y en pocas ocasiones habitamos en el momento presente, que es donde podemos encontrar la paz.


¿Cómo logran esto nuestros pensamientos? El secreto yace en la vibración. Nuestros pensamientos tienen una vibración, así como cualquier sonido la tiene. Ellos resuenan dentro de nuestro sistema nervioso, afectando nuestro ritmo vibratorio interno. Cuando nuestros pensamientos son erráticos y conflictivos crean una vibración disonante en el cuerpo. Cuando nuestros pensamientos son armoniosos y creativos la vibración de la unidad los envuelve.


El descontento de la humanidad


Raras veces nos sentimos completos en el presente. En el mundo moderno, personas de todas las clases sociales y estilos de vida luchan con un sentimiento subyacente de insatisfacción y descontento. Frecuentemente nos encontramos anhelando algo más. Sin importar lo que hayamos logrado en nuestras vidas, la plenitud que tanto deseamos se mantiene elusiva. Muchos encontramos que nuestra atención gravita en torno a lo que está mal en nuestras vidas. Es difícil que nos enfoquemos en apreciar las cosas maravillosas que tenemos; en lugar de eso, habitualmente criticamos lo que nos rodea y culpamos de nuestro descontento a lo que está afuera. Raramente estamos en el momento presente lo suficiente como para abrazar la magia del ahora.


Siempre he sido una persona que logra más de lo esperado, poniendo todo mi corazón en lo que hago; pero, durante la mayor parte de mi vida me pareció que no era suficiente. Me sentía insatisfecha conmigo, y siempre estaba esperando algo más. Incapaz de apreciar completamente las cosas que había alcanzado, estaba enfocada incesantemente en lo que me faltaba.


De hecho, aunque aparentaba ser una mujer poderosa, exitosa y segura, en lo profundo siempre dudaba de mí. Me criticaba constantemente, y a pesar de no ser consciente de esto, debajo de mi personalidad en apariencia tan segura de mí, yacía un miedo enorme.


Hasta cierto punto, todos experimentamos esta desilusión de nosotros mismos. Sin importar el lugar del planeta en que estemos, podemos sentir este descontento, aunque culpemos de nuestro tormento interno a nuestra ubicación o nuestras circunstancias. Puede suceder en las grandes ciudades, a pesar de las constantes distracciones de nuestro mundo automatizado y de la presencia de una creciente población en las metrópolis. Las personas mueren de depresión profunda y soledad hasta en el mismo corazón de lugares como Manhattan o Buenos Aires. Y también puede suceder en el campo, a aquellos que solamente están rodeados por el mundo natural y por las personas que aman.


Dondequiera que estemos, sentimos arrepentimiento, culpa y dolor intensos como resultado de las cosas que han pasado en nuestras vidas, y anhelamos cosas que desearíamos que sucedieran. Ésta es la locura de la condición humana: la tendencia de nuestras mentes a estar siempre dando vueltas al pasado y proyectándose hacia el futuro, haciéndonos de ese modo seres miserables en el presente.


La mayoría de nosotros tiene una idea de cómo debe ser la felicidad. Tendemos a verla en el futuro, cuando podamos pagar una casa más grande, compremos un auto nuevo, encontremos la pareja perfecta, los niños crezcan, nos jubilemos.


¿Has notado que cuando logras una meta —el mejor trabajo, la casa más grande, la nueva pareja— siempre hay algo más en lo cual pones tu corazón? Parece que sin importar lo que logremos, la plenitud está siempre más allá de nuestro alcance. ¿Por qué nunca nada es suficiente?


Estamos esperando que algo pase, cualquier cosa que pueda traernos la satisfacción que nos ha eludido por tanto tiempo. El futuro parece contener nuestra única esperanza de plenitud verdadera, mientras el momento presente —que es donde siempre estamos, sin ningún esfuerzo— es donde menos esperamos encontrarlo.


¿Qué es lo que nos impide descubrir la belleza de la vida vivida en el ahora? La causa no es externa, como puede que pensemos frecuentemente, sino interna. Yace dentro de nuestras mentes.


La matrix de la mente


El intelecto es uno de los grandes tesoros de la experiencia humana. Él provee los medios para una evolución constante. Los descubrimientos científicos y los recientes avances en las comunicaciones y la tecnología rinden homenaje a su brillantez y, en un nivel más personal, el intelecto nos provee habilidades esenciales, tales como el discernimiento y la comparación, que nos ayudan a tomar decisiones en nuestra vida diaria.


Sin embargo, el alcance de la mente, aunque sea variado y fascinante, es limitado. Por ejemplo, ella no puede entender completamente las complejidades del amor. En lugar de eso, tiende a enfocarse en lo banal y revolotea incesantemente de un pensamiento a otro. Aun en medio de la más grandiosa belleza —por ejemplo, viendo el sol ponerse sobre una dorada ladera— la mente vaga por otros momentos, otros lugares. “¡Guau! Este atardecer es maravilloso. Dicen que un atardecer como éste significa que vamos a tener un día soleado mañana. Espero que así sea, porque es mi único día libre y tengo muchas cosas que hacer. La primera cosa que debo hacer es ir al gimnasio en la mañana. ¡Tengo que perder peso! Y luego tengo que ir a la ferretería a comprar pintura, lavar mi ropa, arreglar la casa para cuando lleguen los invitados y ver qué voy a cocinar para la cena. La última vez que invitamos gente a la casa realmente les gustó aquel plato de pasta, tal vez debería hacerlo de nuevo. Era tan malo el pastel de cumpleaños que trajeron nuestros amigos esa vez, era terrible. ¡Oh, no! El cumpleaños de mi mamá es mañana y olvidé enviarle una tarjeta. Soy una hija terrible…”


Por identificarnos tan profundamente con el parloteo constante de la mente, hemos perdido de vista todo lo que se encuentra más allá de sus límites: nuestra verdadera grandeza, la cual yace enterrada debajo de los pensamientos y opiniones limitados de la mente. Cuando esto sucede, la mente se transforma en una matrix.


Estamos atrapados en esta matrix mental. Es como una red que nos apresa y nos imaginamos que la red es todo lo que hay. Nos encontramos pegados en las formas limitadas de pensamiento que aprendimos de niños.


Por causa de las creencias limitantes de esta matrix mental, es más fácil para nosotros escuchar a alguien diciéndonos que somos mediocres, ordinarios o poco especiales, antes que escuchar la voz que dice que somos capaces y grandiosos. Muchos creemos que no somos tan buenos como otras personas. Desde la temprana infancia, se nos dice que somos inadecuados, inútiles y hasta estúpidos. Con certeza, yo no escapé de la matrix durante mi crecimiento. Cuando vivía en Melbourne, Australia, en mis años de estudiante, era mucho más alta que la mayoría de los niños de mi edad. Mi estatura me hacía una excelente corredora y fácilmente dejaba atrás a mis competidores en cualquier carrera. Mis profesores me decían: “No ganes por tanto. Haces que los otros niños se sientan mal.” Como resultado de esto, comencé a contener parte de mi habilidad. Yo establecí mis propios frenos. Empecé a creer que yo no debería brillar, sino solamente ser “normal”.


Poco después, los profesores de mi colegio de señoritas reprobaron mi comportamiento extrovertido. Creían que una joven dama debía ser recatada y sin pretensiones, nunca sobresalir del grupo, nunca estar en un rol protagónico. Estaba tan desesperada por su aprobación que me volví insegura. Con el tiempo, adopté su opinión como si fuera la mía, e imaginaba que debía haber algo malo conmigo porque no era la callada y pasiva mujer que ellos pensaban que debería ser. Aprendí a dudar de mí todo el tiempo. Empecé a actuar la pequeñez.


En lugar de volar alto, inspirándonos en la magnificencia y belleza de la vida, la mayoría de nosotros juega a la pequeñez. Sencillamente, no vemos nuestra grandeza, entonces encarnamos el pobre significado de nosotros mismos que hemos adoptado de nuestra familia, de la escuela y de la sociedad en general. Como consecuencia de eso, todos damos vueltas en un ambiente nebuloso, buscando incesantemente paz, amor y felicidad.


Anhelamos la libertad absoluta. Queremos volar como el halcón. Queremos ser todo lo que podemos ser, pero en lugar de eso, nos aferramos a la rama de la mediocridad. Hemos aceptado ser dominados por la matrix de la mente, como si la forma en que pensamos de nosotros mismos es todo lo que realmente somos.


La dualidad y sus contrastes


La matrix de la mente está siempre tratando de intelectualizar y entender. Está siempre enfocada en lo bueno contra lo malo, lo correcto contra lo incorrecto. De hecho, bueno, malo, correcto y equivocado son las bases de la matrix, pues observa todo desde el punto de vista de la dualidad o de la separación. La matrix encaja el mundo dentro de categorías, etiquetando todo y a todos los que nos rodean. Hasta cierto punto, estas etiquetas nos permiten experimentar la vida humana, pero cuando se convierten en nuestra única forma de percepción y las consideramos verdades absolutas, perdemos la inocencia que se deleita en la maravilla de la existencia.


Nuestra percepción del universo físico está llena de contrastes y separaciones. Vemos abundancia y hambruna. Vemos las atrocidades de la guerra y la entrega desinteresada de visionarios como Gandhi y la Madre Teresa. Vemos toda suerte de cosas diferentes, creando separación y disparidad, así como tragedia y dicha. Lleno de contrastes, el mundo forma un paisaje increíble de diversidad y maravilla.


Aun cuando percibimos toda esta riqueza a través de la matrix del intelecto, todas las divisiones nos hacen sentir vulnerables, separados, pequeños. Nos identificamos con las distinciones tan fuertemente que perdemos de vista la vibrante belleza del panorama completo. La consecuencia es que somos superficiales. Estamos atascados en el intelecto, inmersos en las restricciones de la mente. Estar enredados en la matrix nos hace flotar en la superficie de la vida en vez de ir a lo profundo, y así no logramos encontrar la plenitud que buscamos.


La comodidad de la limitación


La percepción nublada creada por la matrix del intelecto nos hace insensibles a la plenitud que existe en cada momento; sin embargo, hemos encontrado cierta comodidad dentro de sus límites. Es un espacio definido por todos nuestros miedos y limitaciones, pero dentro de estas restricciones está todo lo que conocemos, todo aquello en lo que creemos y confiamos. Allí, nuestras experiencias pasadas gobiernan cada uno de nuestros pasos.


Como existe cierta comodidad en la posición que hemos alcanzado para nosotros mismos, abrazar nuestra grandeza, creer que merecemos vivir con todo nuestro potencial, es lo más difícil de hacer. Incluso cuando tenemos sueños que nos gustaría realizar, es difícil salirnos de nuestras zonas de confort. Queremos resultados, esperamos cosas buenas, incluso buscamos oportunidades, pero ¿estamos dispuestos a soltar aquello a lo que estamos acostumbrados para lograr nuestros deseos provenientes del corazón?


Aquellos que buscan el cambio se permiten volar. Aquellos que se sienten inadecuados se aferran a sus ramas. ¿Cuál de ellos eres tú?


Si estás aferrándote a la rama, ¿a qué te estás agarrando que te impide volar? ¿Qué es lo que no sueltas?


Cortar la rama


Estamos por aprender la primera Faceta Isha, la primera de cuatro herramientas extremadamente poderosas que nos ayudarán a cortar la rama de los hábitos del pasado, basados en el miedo, para que así podamos encontrar nuestras alas y sentir la gloria del vuelo. Para que puedas beneficiarte del poder completo de estas facetas, es necesario que te comprometas a practicarlas con regularidad. Si nos inscribimos en un gimnasio, pero nunca vamos a ejercitarnos, no adelgazaremos. De la misma manera, si no practicamos las facetas, no obtendremos resultados. Lo ideal es que practiques una hora al día con los ojos cerrados. Puedes dividir esta hora en dos bloques de treinta minutos o tres bloques de veinte minutos. Lo más importante es hacerlo. Si algún día no puedes dedicarle una hora, es preferible practicar por un tiempo breve que no hacerlo.


El proceso funciona en un nivel profundo y para la mayoría de las personas los cambios son inmediatos. A medida que continúan practicando, experimentan paz y dicha que se vuelven cada vez más profundas. A otras personas les lleva algunos días o semanas de práctica continua el comenzar a ver los cambios. Cuando se encuentran con amigos, éstos notan los cambios antes de que ellos mismos los perciban. Aunque sean un poco escépticos en cuanto a aceptar que algo está sucediendo en su interior, hallan personas que les dicen: “Luces diferente hoy” o, “has cambiado, ¿qué estás haciendo?”


Siempre recomiendo que practiques las facetas de manera continua por un mínimo de cuatro semanas, sin dar importancia a lo que ocurra durante la práctica. Según mi experiencia, cuatro semanas son suficientes para que cualquier persona disfrute los enormes beneficios del sistema.


Otro aspecto importante a tener en cuenta cuando estés aprendiendo estas facetas, es ser inocente, abierto y sin prejuicios hacia la práctica. La experiencia de estas facetas será muy diferente a cualquier cosa que hayas experimentado antes, y mientras más abierto estés, más fácil será para ti adoptar esta nueva perspectiva y experimentar sus beneficios. Al principio, el uso de las facetas puede parecer que es como otras prácticas espirituales o de autoayuda; pero es importante darle una oportunidad a las facetas para realizar su magia en tu vida. Descubrirás que son diferentes a cualquier otra cosa que alguna vez hayas experimentado.


La primera faceta


En cada momento, podemos encontrar la perfección. Cuando estamos totalmente presentes, nada está mal; todas las aparentes imperfecciones surgen cuando nos extraviamos pensando en el pasado o en el futuro. La primera faceta nos trae a la perfección de este momento. Al traer nuestra atención completamente al presente, la primera faceta nos conduce naturalmente hacia la experiencia del amor-conciencia.


Estar en el momento presente no significa que no continuemos creciendo: la vida está siempre evolucionando, siempre moviéndose hacia un mayor crecimiento y expansión. Pero al abrazar la inherente perfección de este momento, naturalmente elevamos nuestra vibración interna, recreándonos en frecuencias cada vez más elevadas de amor.


Traer nuestra atención completamente dentro del presente destruye una de las creencias negativas más profundamente arraigadas en la humanidad. Esta creencia es el origen de nuestro descontento. Es la falsa idea mental que nos impide experimentar plenitud. Es la idea de que “hay algo que está mal en este momento”. En el fondo, aunque no lo advirtamos, casi todos compartimos esta creencia. Incluso si amamos nuestras vidas, muy pocos nos sentimos absolutamente completos.


La primera faceta nos brinda esa plenitud al cambiar esta creencia desde su origen. Cuando hacemos este profundo cambio en lo hondo de nuestro subconsciente, nuestra entera percepción de la vida cambia dramáticamente. Mediante el uso de esta faceta, te asombrarás de que algo tan sencillo pueda tener un impacto tan increíble en tu vida.


Vamos a crear ahora un pensamiento perfectamente armonioso: una verdad profunda que llega más allá de todos los condicionamientos negativos del intelecto, anclándonos en la belleza del aquí y del ahora. Este pensamiento está enfocado en el concepto del amor como la fuerza de unidad que lo abarca todo. Se usa la emoción de alabanza, que significa apreciar. Cuando cambiamos nuestra percepción hacia la apreciación, comenzamos a quitarle el poder a nuestras viejas creencias y hábitos basados en el miedo y nos movemos hacia más amor, hacia más amor-conciencia. Mientras más elegimos el amor, más limpiamos nuestra ventana, hasta que la luz de la conciencia pura brille a través de la superficie cristalina. Nos alejamos de la percepción de autocrítica y duda permanente, libres para volar alto en una celebración dichosa del aquí y del ahora. Te presento ahora ese pensamiento, la primera faceta:





Alabanza al amor por este momento en su perfección.





Ahora vamos a explicar cómo practicar la primera faceta:





1. Siéntate o acuéstate cómodamente y cierra tus ojos. Permite que cualquier pensamiento que venga a tu mente pase suavemente. No intentes parar tus pensamientos; no trates de entrar en un estado de no-mente. En vez de eso, sólo deja que suceda naturalmente lo que haya de venir.


2. Ahora piensa: Alabanza al amor por este momento en su perfección. Piénsalo sin ningún esfuerzo, como lo harías con cualquier otro pensamiento, sin concentrarte y sin tratar de entender su significado.


3. Al mismo tiempo que piensas la faceta, pon tu atención profundamente en el área de tu corazón.


4. Después de pensar la faceta, deja un espacio, haz una pausa. Espera unos momentos, repite la faceta, lleva tu atención al corazón y de nuevo deja un espacio.


5. Continúa de esta forma por veinte minutos. Puedes darle un vistazo a tu reloj para llevar el tiempo.





No pienses la faceta una y otra vez de forma ininterrumpida como lo harías con un mantra, deja siempre un espacio de unos pocos segundos entre cada repetición. Puedes experimentar paz y silencio durante este lapso, pero también es posible que lleguen pensamientos a tu mente. En ocasiones puedes olvidar la faceta, cambiar las palabras o el punto de atención. Si esto sucede, cuando te des cuenta vuelve a pensarla como se explicó anteriormente. Todo esto es perfectamente normal y natural. Sólo recuerda: cuando notes que no estás pensando la faceta, elige pensarla de nuevo.


Asimismo, el tipo de pensamientos que tienes durante la pausa, entre cada repetición, puede variar mucho. Puedes pensar: “¿¡No es maravillosa la vida!? ¿¡No son grandiosas estas facetas!? ¿¡No es fantástico este sistema!?” Pero también puedes pensar: “¡Esto es una pérdida de tiempo enorme! ¿Por qué me molesto en hacer esto? ¿Cómo una breve frase tan ridícula puede causar algún efecto en mi vida?” Y también eso está bien. Las facetas funcionarán con independencia de los pensamientos que puedas tener durante la práctica.


Una de las cosas que más amo de estas facetas es que trabajan automáticamente. No necesitas creer en ellas para obtener sus beneficios. Esto es lo que hace a las facetas tan efectivas; dado que nuestros miedos son habituales, necesitamos una herramienta que de forma automática genere una nueva experiencia, aun cuando nuestros pensamientos se estén resistiendo a ello. Lo importante es que tengas tu propia experiencia. Sólo mediante la práctica podrás apreciar los beneficios de las facetas, no porque yo lo diga, sino porque tú verás los cambios dentro de ti mismo. Debes tomar en cuenta que las facetas Isha tienen una estructura muy específica que no puede ser cambiada; si la cambias, las facetas perderán su efectividad. No cambies una faceta por el hecho de que te haga sentir más cómodo. Muchas personas tienen resistencia hacia la alabanza, por ejemplo. El significado de alabanza es la acción de apreciar y los profundos efectos de cada parte de la faceta, incluyendo la alabanza, llegan mucho más lejos que las reacciones de nuestra mente hacia ella. Y cualquier resistencia que podamos sentir se disolverá a medida que continuemos practicando.


El proceso de practicar las facetas lo denominamos unificación. Hay dos maneras de unificar: con los ojos abiertos y con los ojos cerrados. Unificar con los ojos cerrados es la forma más intensa de hacerlo, ya que esto te lleva profundamente dentro de la experiencia del amor-conciencia.


Puedes pensar esta faceta con los ojos abiertos cuando lo desees, en cualquier situación. Para maximizar los resultados, piénsala cada vez que lo recuerdes: mientras te estás cepillando los dientes, ejercitándote en el gimnasio, viendo televisión o esperando en la fila del banco. Cada vez que usas las facetas, estás trayendo tu atención completamente al momento presente y conectándote con el amorconciencia. Cuando estás presente en el momento, las proyecciones y miedos que nublan tu ventana de la percepción comienzan a disolverse. Empiezas a ver con nuevos ojos.


Encontrarás que todas las áreas de tu vida se beneficiarán con la unificación. Hacerlo durante el día con los ojos abiertos te aportará una mayor claridad mental, una experiencia profunda de paz y, como resultado, autoconfianza. Serás más eficiente, más relajado y menos estresado en cualquier situación, tan sólo por usar las facetas con los ojos abiertos. Muchas personas han descubierto que usar las facetas con los ojos abiertos les ayuda a concentrarse mientras estudian o trabajan; se vuelven más eficientes logrando más en menor tiempo.


Esta noche, antes de dormir, unifica durante veinte minutos con los ojos cerrados. Lo puedes hacer sentado o acostado; practica en cualquier posición que sea cómoda para ti. Puedes comenzar practicando por una hora al día con los ojos cerrados, en dos sesiones de media hora o tres sesiones de veinte minutos. A medida que vayas aprendiendo en este libro las otras facetas sabrás cómo incorporarlas en esta hora.


¿Qué puedes sentir
mientras estás unificando?


¿Cómo te sentiste mientras estabas unificando? Tal vez te sentiste en paz y relajado. Es posible que hayas tenido muchos pensamientos o casi ninguno. Quizás sentiste alegría, tristeza o incluso un poco de rabia. Probablemente tuviste recuerdos de tu niñez o sentiste energía recorriendo tu cuerpo. Tal vez sentiste dolor en alguna parte de tu cuerpo que estuvo enferma o lesionada. Es probable que hayas sentido sueño. Quizás no sentiste nada. Pueden ocurrir muchas cosas cuando nos unificamos, y por ahora, sólo es importante saber que todo lo que experimentaste es perfecto. No hay que buscar una experiencia específica cuando nos unificamos, sólo abracemos todo lo que suceda naturalmente. Las experiencias que se describen a continuación son comunes para aquellos que son nuevos practicando la unificación.




Recuerda pensar la faceta… Alabanza al amor por este momento en su perfección Atención: profundamente en tu corazón.





EMOCIONES CONTRARIAS A LA FACETA


Mientras practicas una faceta puedes sentir exactamente lo opuesto a lo que la faceta representa, pero esto no impide los cambios que están teniendo lugar muy profundo dentro de ti. Cuando estás usando la primera faceta, por ejemplo, puedes sentir resentimiento o frustración por tus circunstancias actuales. No luches con esto, si está sucediendo, es importante que no trates de controlar las sensaciones y emociones que surgen.


AUMENTO DE LA SENSIBILIDAD


Otra posibilidad es que experimentes un aumento de tu sensibilidad mientras unificas. Puede que te hagas más sensible al ruido, por ejemplo, o a los olores. Este estado de alerta incrementado es el resultado de la expansión del amor-conciencia. A medida que te conviertes en más conciencia, te vuelves cada vez más atento a los aspectos sutiles del mundo que te rodea. Esto también es perfecto.


DOLOR FÍSICO


Puede que sientas dolor en el cuerpo cuando estás unificando. Tus músculos pueden dolerte porque la tensión acumulada está siendo liberada. Es posible que revivas síntomas o dolores de enfermedades o lesiones que hayas padecido. Esto no quiere decir que la lesión o enfermedad está reapareciendo; al contrario, significa que se está completando la sanación que previamente quedó inconclusa, y el resultado será mejor salud y mayor bienestar físico. Sólo sigue unificando y recuérdate que estás sanando. La incomodidad, sin duda, se irá rápidamente y retornarás a tu estado de paz y calma.
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