
 

Integración: Sentarse, cerrar los ojos y ejercitar la consciencia a través de 

alguna de los siguientes modos: respiración, sonidos, música, atención a las 

partes del cuerpo, repetición del mantra “yo soy”. 

 

 

Muchos confunden la consciencia con los pensamientos. 

 

 

En la consciencia hay dos aspectos básicos: 

 

- una luz (antipensamiento) 

- un rayo láser que cura 

 

 

Diferencia entre integración y relajación: 

 

- la relajación intenta relajar a la persona mientras la integración no 

pretende nada 

- en la relajación yo mando a mis músculos que se relajen (ley), 

mientras en la integración presto atención al cuerpo (amor) 

 

 

Palabras que significan lo mismo que integración: 

 

- Consciencia 

- Atención 

- Darme cuenta 

- Observar 

 

 




