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Herramientas de Access para abrir posibilidades

Un pequefio cuaderno de exploracion para cuando sentis que estas pasando una y otra vez por las
mismas puertas.

Adriana Urse - Infinito Equilibrio LatinoAmérica

www.adriana-urse.com
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Antes de empezar

Este librito no estd pensado para decirte qué deberias elegir. Esta pensado para darte preguntas y
herramientas de conciencia que podés probar y observar por vos mismaj/o.

Si estds atravesando ansiedad intensa, ataques de panico, ideas de hacerte dafio, sintomas fisicos
importantes o una situacion que afecta tu vida cotidiana, busca apoyo profesional. Estas herramientas
pueden acompafiar un proceso personal, pero no sustituyen atencion médica o psicologica.

Una pregunta no tiene que darte una respuesta inmediata.
Su funcion puede ser simplemente abrir espacio donde antes habia una
conclusion.

:En qué puerta estas hoy?

1. Quiero apagar lo que siento — Busco que desaparezca rdpido. Quiero no sentir, no pensar o
desconectarme.

2. No paro de hacer cosas — Me mantengo ocupada/o para no escuchar lo que esta pasando dentro de
mi.

3. Me distraigo de lo que siento — Pantallas, comida, trabajo, compras, conversaciones o cualquier
cosa que me saque de ahi.

4. Necesito entender qué lo activa — Analizo, busco causas, explicaciones y patrones. A veces
entender ayuda; otras veces sigo atrapada/o en la misma historia.

5. Pido ayuda y cambio habitos — Empiezo a elegir apoyo, nuevas practicas y maneras diferentes de
relacionarme conmigo.

No hay una puerta “mala”. Cada una puede haber sido una forma de cuidarte con los recursos que
tenias. La invitacion es a sumar una posibilidad mds: preguntar antes de concluir.
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Herramienta 1 - El mantra de Access

“Todo en la vida llega a mi con facilidad, gozo y
gloria.”

Podés repetirlo como una prdctica de presencia. No como una promesa de que nunca habrd
dificultades, sino como una invitacion a notar cuanto mas espacio podés tener frente a lo que aparece.

Probalo durante 7 dias

e Al despertar, repetilo 10 veces lentamente.
e Cuando notes tension, repetilo sin exigir que la sensacion desaparezca.
e Al final del dia, escribi: “¢Qué fue un poco mas facil hoy de lo que esperaba?”

Espacio para vos
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Herramienta 2 - Preguntas que abren posibilidades

En Access, una pregunta se usa para abrir posibilidades, no para forzar una respuesta mental. Hacela y
observa qué aparece: una idea, una sensacion de espacio, una eleccién, una conversacion, una
oportunidad o simplemente menos rigidez.

¢Qué mas es posible aqui que todavia no he considerado?

Lo que noto:

¢Qué puedo elegir hoy que cree mas espacio para mi?

Lo que noto:

¢Esto es mio?

Lo que noto:

¢Qué estoy haciendo tan significativo que me impide ver otras posibilidades?

Lo que noto:

¢Qué sé de esto que todavia no estoy reconociendo?

Lo que noto:

¢Como puede mejorar esto?

Lo que noto:

¢Qué contribucion puede ser mi cuerpo para mi hoy?

Lo que noto:

¢Qué eleccion puedo hacer en los proximos 10 segundos que cambie mi
experiencia?

Lo que noto:

¢Qué energia, espacio y conciencia puedo ser para recibir con mayor facilidad?

Lo que noto:
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¢Qué tendria que dejar de concluir para poder percibir algo diferente?

Lo que noto:
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Herramienta 3 - Elegir de a 10 segundos

Cuando todo parece enorme, elegir “para siempre” puede sentirse imposible. Una practica simple es
volver al presente y preguntarte qué eleccion podés hacer ahora, sin convertirla en una sentencia
sobre el resto de tu vida.

1 Detenete un instante y reconocé: “Esto es lo que esta presente ahora”.
2 Pregunta: “¢Qué puedo elegir en estos 10 segundos?”

3 Elegi algo pequerio y concreto: agua, caminar, enviar un mensaje, respirar, pedir apoyo, cambiar de

ambiente, decir que no, descansar.
4 Diez segundos después, volvés a elegir.

Mini practica
Ahora mismo estoy notando...

Lo que estoy concluyendo es...

Una pregunta que puedo hacer es...

Una eleccion de 10 segundos puede ser...
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Herramienta 4 - “Interesante punto de vista”

Cuando una idea se siente absolutamente cierta, podés probar repetir mentalmente: “Interesante punto
de vista que tengo este punto de vista”. La intencion no es negar lo que sentis, sino aflojar la
identificacion automatica con una conclusion.

Ejemplo
Conclusion: “No voy a poder con esto”.

Practica: “Interesante punto de vista que tengo el punto de vista de que no voy a poder con esto”.

Pregunta después: “;Qué mas es posible aqui?”

El enunciado aclarador

Si ya conocés esta herramienta de Access y te resulta util, podés usar el enunciado aclarador después
de una pregunta o de detectar una carga. No hace falta “entenderlo” mentalmente para usarlo como
practica personal.

Acertado y equivocado, bueno y malo, POD y POC, todas las 100, cortos, chicos,
POVAD, creaciones, bases y mas allas.
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Herramienta 5 - Cambiar respuestas por curiosidad

Elegi una situacion que hoy te genere tension y completd esta pagina sin buscar hacerlo “bien”.

La situacion es...

Lo que estoy sintiendo en el cuerpo es...

La historia que me estoy contando es...

¢Qué parte de esto estoy dando por cierta sin cuestionarla?

¢Qué mas es posible aqui?

¢Qué puedo elegir hoy que me dé un 1% mas de espacio?

¢A quién puedo pedir apoyo si lo necesito?
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:Y qué son Access Bars®?

Access Bars® es una practica corporal de Access Consciousness que utiliza un toque suave en puntos
especificos de la cabeza. Muchas personas la eligen como experiencia de relajacion, bienestar personal
y exploracion de nuevas posibilidades. No es un tratamiento médico ni psicoldgico, y sus afirmaciones
de bienestar no sustituyen diagndstico ni atencion profesional.

La clase oficial de Access Bars®

En mis clases aprendés el mapa de los puntos, recibis y das sesiones durante la jornada, y te llevas
herramientas para continuar practicando. La clase entrega certificacion oficial de Access Consciousness
conforme a los requisitos vigentes de la organizacion.

e (lase de un dia

e Priactica presencial: sesiones dadas y recibidas

e Manual oficial actualizado

e C(Certificacidn internacional de Access Consciousness
e Sin requisitos previos

e Espacio de seguimiento posterior

También podés comenzar con una consulta individual

Si preferis explorar primero de manera personalizada, en algunas ciudades abro agenda para
consultas integrales y sesiones. La disponibilidad depende de cada viaje.
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Proximas ciudades - 2026

Estas son las proximas fechas de mi recorrido 2026 actualmente programadas. Para disponibilidad de
consultas individuales, escribime antes de cada ciudad.

MONTEVIDEO - Uruguay

e Access Bars®: sabado 31 de octubre

e Access Bars®: miércoles 4 de noviembre

e Access Bars®: sabado 7 de noviembre

e Facelift Energético de Access®: domingo 8 de noviembre

Consultas individuales: sujetas a agenda y disponibilidad en la ciudad.

SANTIAGO DE CHILE - Chile

e Access Bars®: 14 de noviembre
e Facelift Energético de Access®: 15 de noviembre
e Access Bars®: 17 de noviembre

Consultas individuales: sujetas a agenda y disponibilidad en la ciudad.

PUNTA ARENAS - Chile

e Registros Akashicos Inicial: 20 de noviembre

e Access Bars®: 21 de noviembre

e Facelift Energético de Access®: 22 de noviembre
e Registros Akashicos Terapeuta: 23 de noviembre

Consultas individuales: sujetas a agenda y disponibilidad en la ciudad.

LIMA - Peru

e Access Bars®: 28 de noviembre

e Registros Akashicos Inicial: 29 de noviembre

e Access Bars®: 2 de diciembre

e Facelift Energético de Access®: 5 de diciembre
e Registros Akashicos Terapeuta: 6 de diciembre

Consultas individuales: sujetas a agenda y disponibilidad en la ciudad.

AREQUIPA - Peru
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e Facelift Energético de Access®: 11 de diciembre
e Access Bars®: 12 de diciembre
e Registros Akdashicos: 13 de diciembre

Consultas individuales: sujetas a agenda y disponibilidad en la ciudad.
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Sobre mi

Soy Adriana Urse, directora de Infinito Equilibrio LatinoAmérica. Desde hace mas de 17 afios
acompaifo procesos de formacién y consultas en distintos paises de Latinoamérica, integrando
herramientas de conciencia y bienestar.

Soy facilitadora de Access Bars®, Facelift Energético de Access® y Procesos de Cuerpo de Access®,
ademads de maestra de Registros Akdshicos y terapeuta en distintas disciplinas holisticas.

Si este librito abrio aunque sea una pequeiia posibilidad
nueva, ya camplio su propasito.

¢Qué mas es posible ahora?

www.adriana-urse.com

Instagram: @infinitoequilibriola
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