8. Mi mente esta absorbida con pensamientos del pasado

sabado, 23 de agosto de 2014 04:26 p. m.

Esta idea es, obviamente, la razén de que veas Unicamente el pasado.
Lo Unico que ves son tus propios pensamientos proyectados afuera.

El Unico pensamiento completamente verdadero que se puede tener acerca del pasado es que no
estd aqui.

Pensar acerca del pasado, por lo tanto, es pensar en ilusiones.
Muy pocos se han dado cuenta de lo que realmente supone visualizar el pasado o prever el futuro.

El propdsito de los ejercicios de hoy es comenzar a entrenar a tu mente a reconocer cuando no esta
realmente pensando en absoluto.

Reconocer que tu mente ha estado simplemente en blanco, en vez de seguir creyendo que esta
llena de ideas reales, es el primer paso en el proceso de allanar el camino a la vision.

Este ejercicio debe hacerse con los ojos cerrados. Esto es asi porque en realidad no puedes ver
nada, y es mas facil reconocer que por muy vividamente que puedas visualizar un pensamiento, no

estas viendo nada.

Con el mayor desapego que puedas, busca tu mente durante el habitual minuto mas o
menos, notando simplemente los pensamientos que alli encuentres.

Nombra cada uno por la figura central que contenga, y luego pasa al siguiente.
Da inicio a la sesién de priactica diciendo:

Parece que estoy pensando en _

Parece que estoy pensando en [nombre de la persona]

Parece que estoy pensando en [nombre del objeto]

Parece que estoy pensando en [nombre de la emocidn]

Al terminar, afiade la siguiente frase: Pero mi mente esta absorbida con pensamientos del pasado.

Como siempre, darse cuenta de lo que nos molesta, de lo que evitamos.
Como siempre hacerlo dos veces al dia por u minuto o dos maximo.
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