
  
    
      [image: Portada]

    

  


  
    
      


      [image: Página de título]

    

  


  
    
      A Pablo.

    

  


  
    
      AGRADECIMIENTOS


      Me siento muy afortunada por dedicarme a lo que más me gusta hacer: leer, aprender, investigar y compartir. Sí, compartir contigo, querido lector, lectora, todo aquello que a mi parecer pueda mejorar de alguna forma nuestras vidas.


      Por lo anterior, agradezco antes que nada a la vida por darme ese privilegio. Agradezco como siempre a Pablo, mi compañero de vida, pues no sólo me ha apoyado siempre, también me ha impulsado a lograr mis metas.


      Agradezco enormemente a todos los maestros que me han contagiado y enseñado su pasión a través de sus clases, de sus libros y de su ejemplo.


      Gracias también por la oportunidad que Penguin Random House me da para compartir este libro contigo. Por supuesto, agradezco también a mis editores: Paty Mazón y César Ramos, de quienes confirmo una vez más su entrega y talento, a ellos y a todo el equipo formado por David García Escamilla y Andrea Salcedo, a quienes después de trabajar conmigo varios libros, ya los siento como familia.


      A Sara Schultz, quien siempre tiene la magia de hacer más fluidos los textos. A Benicia Anaya, mi asistente, por ayudarme a organizar mi trabajo. Y a José Luis Caballero, quien siempre ha protegido los derechos de autoría.


      Finalmente, gracias a ti por confiar en mí, por seguir lo que he escrito a lo largo de muchos años y por tener este libro en tus manos. Saberlo me compromete, me motiva y le da sentido a mi trabajo.

    

  


  
    
      PREFACIO


      Bienvenido, querido lector, querida lectora, a éste, el quinceavo libro que escribo gracias a tu apoyo. En esta ocasión, el tema que comparto contigo en estas páginas es uno que desde hace años me apasiona, me entusiasma y me da vida: el tema de la relación que hay entre el cuerpo y la mente; entre nuestros pensamientos, emociones y nuestra realidad, y todo lo que esto tiene que ver con el prodigioso micromundo de las células. Y saber cómo todo esto impacta en nuestra salud, nuestro estado de ánimo, nuestro estado físico, nuestra longevidad, nuestras relaciones y, finalmente, en el tipo de vida que llevamos y en nuestro futuro. ¡Verás que es fascinante!


      Me parece profundamente revelador darnos cuenta de que cuando piensas o sientes, construyes un pensamiento o una emoción, y esto se convierte en sustancias bioquímicas que transitan por todo nuestro cuerpo. Y que algo tan aparentemente intangible como lo es un pensamiento o una emoción, pueda tomar un aspecto físico como una reacción positiva o negativa en tus células –que son el origen y la base de todo lo que se expresa en el cuerpo. Y lo maravilloso es que tú y yo somos quienes tenemos el control.


      Además, por medio de tus decisiones, la mente y el cuerpo tienen la capacidad de conseguir y mantener los niveles óptimos de salud, de paz mental, de felicidad y de armonía, lo que


      

      

      
    

  


  
    
      ¿LA META?

      CREA UNA

      COHERENCIA INTERNA


      En el centro de tu ser tienes la respuesta;

      sabes quién eres y qué deseas.

      LAO TZU


      Coherencia: el alimento cuántico


      ¿Te has preguntado qué hace que el corazón lata? Pum, pum, pum, pum, escucho el sonido opaco del latir constante del corazón de Pablo, mi esposo, cuando me recargo sobre su pecho y vemos juntos alguna serie de televisión. La sensación provoca un poco de inquietud y de angustia, ignoro el por qué, cuando es gracias a ese latido que él está vivo.


      Quizá lo anterior se deba al hecho de pensar en lo incansable que es este órgano, que no depende de nadie, que es autónomo, que es autosuficiente, que actúa por sí mismo y que desde el día en que nacimos nunca descansa.


      Mucho más que una bomba


      Si bien sabemos que la genética y el estilo de vida afectan la salud física de nuestro corazón; que para cuidarlo es importante atender la alimentación, los antioxidantes, las vitaminas, el ejercicio y demás, con frecuencia soslayamos el hecho de que cuidarlo desde un punto de vista mental y emocional es igual de importante. Pero permíteme decirte que nada, nada, se compara con los beneficios que obtienes al generar un estado de coherencia interna.


      ¿A qué me refiero?


      Me parece fascinante saber que el corazón, como lo han afirmado las culturas más antiguas, tiene una inteligencia y un poder más allá de lo físico, y que hasta hace pocos años la ciencia comienza a comprobar. Conectar con ese poder mejora nuestra creatividad y enfoque, eleva nuestra claridad emocional, reduce los niveles de estrés y ansiedad, fortalece el sistema inmunológico, promueve que todas las funciones del cuerpo se realicen de manera óptima y, sobre todo, disminuye el proceso de envejecimiento.


      Es por eso que lo hace el primer secreto y el más importante de todos. Vale la pena aprender cómo lograrlo, ¿no?


      En los últimos 20 años, el HeartMath Institute en California ha hecho una serie de estudios en los que comprueba que el corazón es mucho más que una bomba que impulsa sangre por nuestras venas y arterias. Este órgano incansable, que late cien mil veces al día, dirige y alinea todos los sistemas de nuestro cuerpo para que trabajen en armonía, es decir, en un estado de coherencia, lo cual es el mejor regalo que le puedes dar a cada una de las 50 billones de células que componen nuestro cuerpo por medio de la sangre. Ya veremos por qué.


      El poder transformador


      A lo largo de la historia, alquimistas, sabios, pintores, músicos, poetas han intentado transmitir ese poder transformador que el corazón tiene. Hace algunos años gracias a exploraciones y evidencias científicas se supo que, en efecto, las emociones positivas como el amor, la gratitud, la bondad, la compasión, la generosidad y otras, mejoran todas las áreas del ser humano, en especial la salud, la creatividad y la longevidad.


      Muchas culturas antiguas sostuvieron que el órgano responsable de influir y dirigir nuestras emociones, nuestros valores y nuestras decisiones era el corazón y descubrieron que, a diferencia de lo que se cree, no es un órgano blando y sentimental, sino inteligente y poderoso.


      Hoy, gracias a la ciencia, sabemos que el corazón tiene por lo menos 40 mil neuronas –tantas como varias zonas subcorticales del cerebro–, es decir, tiene su propio corazón, su propia inteligencia. Entonces, la respuesta está en cultivarla.


      El alimento que daña no entra por la boca


      ¿Sabías, por ejemplo, que bastan sólo unos minutos de pensamientos nocivos como enojo, odio, rencor, ira o envidia, para que éstos contaminen la sangre? Y dicha contaminación consiste en una cascada de 1 400 efectos nocivos que deriva, entre otras cosas, en la liberación de cortisol y, entre otras muchas repercusiones, en lo que se convierte en bilis. Por eso, el alimento que más sana o daña no es el que entra por la boca, sino el que sale de la mente y el corazón.


      Para que la mente, el cuerpo, las emociones y el corazón trabajen de manera óptima, deben estar en armonía entre sí. Aprender a armonizarlos es, a mi parecer, el pilar más importante para mantenerte sano, fuerte y atractivo. La meta es, como dijimos, llevar al corazón a un estado de coherencia. Pero antes...


      ¿Qué es la coherencia?


      Estoy segura, querido lector o lectora, de que alguna vez has visto una competencia de remo en la que, en cada bote, alrededor de cuatro u ocho atletas reman en un mismo ritmo a la voz del timonel. Podríamos decir que reman en sincronía. Eso genera velocidad y dirección, ¿cierto?


      De la misma manera, cuando el corazón –el timonel– está en sincronía, todo tu sistema fluye y opera de manera óptima y se comunica con tu cerebro y con todos tus sistemas para trabajar de manera ordenada y alineada.


      En otras palabras


      Imagina lo siguiente: te encuentras en un cómodo sillón, sentado frente al mar mientras admiras el atardecer. Inhalas y exhalas de manera lenta y profunda. Sientes una gran paz y armonía interior. Te aprecias en sincronía contigo, con los demás y con lo que te rodea. De tu corazón surge una expansión de energía que te revitaliza. Tus sentidos se amplifican, todo cobra más luz, más color, más claridad de sonido, mayor sabor y mejor textura. Las cosas que normalmente te irritan, las ves como minucias. Tu cuerpo se siente en casa y tan en paz, que tu mente y tus ideas se aclaran.


      Esta sensación de plenitud que la mayoría hemos experimentado en algún momento de la vida es un regalo que llega de manera espontánea y sin haberlo solicitado. Los científicos llaman a esa sensación “coherencia”. En ese estado, surge un halo que invita y contagia a querer estar cerca de ti. Si quisiéramos describir ese estado de coherencia, de plenitud, en una sola palabra, sería: amor.


      Los regalos de la coherencia


      Al entrar en este estado de armonía total, generas también una cascada de 1 400 cambios bioquímicos y hormonales, como la creación de la poderosa hormona DHEA (dehidroepiandrosterona) que se asocia con renovación celular, antienvejecimiento, vitalidad y fortalecimiento del sistema inmunológico.


      Además la DHEA reduce la producción de la hormona del estrés: el cortisol, lo que aumenta tu sensación de bienestar. Por si fuera poco, también la coherencia proporciona a tu organismo un sinfín de beneficios: mayor resonancia, sincronicidad, eficiencia en todas tus funciones. Y todo se armoniza como en un reloj suizo: respiración, oxigenación celular, ritmo cardiaco, ondas en el cerebro, presión sanguínea, sistema hormonal; lo que nos rejuvenece mental, emocional y físicamente.


      El único inconveniente es que, a pesar de nuestras buenas intenciones, ese estado idílico no es lo común en la vida diaria. Todos los días –si no es que cada hora– nos enfrentamos a situaciones de estrés y sufrimos el deterioro interno que esto conlleva.


      La buena noticia es que tú y yo podemos generar ese estado idílico a voluntad –como más adelante veremos– y obtener todos los beneficios mentales, físicos y emocionales.


      El enemigo: la incoherencia


      Imagina que en el bote de remo que mencioné, cada quien hiciera lo que se le diera la gana y remara en desorden y a destiempo. ¿Qué pasaría? La respuesta es obvia. Ahora piensa que eso mismo sucede en tu organismo con las emociones negativas como el estrés, la ira, los celos, la envidia, la frustración, la ansiedad y que, con sólo mencionarlos, llena la página de energía negativa.


      Por ende, cuando experimentas dichas emociones, el ritmo de tu corazón se vuelve errático y desordenado, lo cual impacta tu salud de manera negativa: limita la habilidad de tu cerebro para procesar información, afecta tu balance hormonal, tu toma de decisiones, tu creatividad, la solución de problemas y tu calidad de vida. Además, el sistema hormonal, en lugar de crear DHEA, segrega cortisol, que inicia, como dijimos, una cascada de 1 400 cambios bioquímicos y hormonales nocivos que pueden permanecer en el organismo hasta por ¡12 horas! Es por eso que si tuviste un disgusto fuerte durante el día, en la noche te será difícil conciliar el sueño.


      Por si fuera poco, la incoherencia te vuelve víctima de situaciones externas o de tus propias emociones. Sin contar con esa costumbre nociva –que algunos tenemos– de recrear en la mente una y otra vez las mismas emociones que además de que nos drenan, refuerzan los circuitos en el cerebro. Eso explica que haya días en que nos sentimos muy cansados sin explicación alguna. O bien, que ante una situación reacciones de forma automática, en lugar de actuar desde tu centro.


      ¿Te ha sucedido que durante una discusión haces o dices cosas a la persona que está frente a ti, que nunca en tus cinco sentidos le hubieras hecho o dicho? Y a solas después te reclamas, ¿cómo pude haberle dicho o hecho lo anterior? Eso es producto de la incoherencia y de lo que los científicos llaman, “inhibición cortical”. Es decir, el estrés bloquea la capacidad de pensar y reaccionar de manera inteligente.


      Una de las causas de estrés más importantes que vivimos es el no tener alineado lo que pensamos con lo que sentimos. Estoy segura de que alguna vez lo has experimentado.


      Así podríamos simplificar: la coherencia interna aumenta tu energía. Significa orden y eficiencia en acción. En cambio, la incoherencia drena tu energía, crea caos y enfermedad –desde una simple gripa hasta algo más grave. Entonces, reitero que permanecer en un estado de coherencia es el mejor alimento cuántico que le puedes dar a cada una de tus 50 billones de células. Como diría Pitágoras: “El alma es un acorde; la disonancia, su enfermedad.” Y yo le agregaría: “envejecimiento prematuro”. Así de simple. Pero, de nuevo, la buena noticia es que...


      La coherencia se aprende


      Sí, todos podemos entrenar al corazón para crear un estado coherente, útil a nuestra voluntad, ya sea antes de iniciar el día, durante esos momentos estresantes o antes de dormirnos para tener un sueño de calidad y más reparador. Sin contar con que esto te sirve para mantenerte sano, fuerte y atractivo; también para utilizar de manera inteligente tus reservas de energía, así como aprender a reaccionar con mayor ecuanimidad ante situaciones estresantes.


      La invitación es ésta: al hacerte más consciente de que las emociones como amar, agradecer, aceptar, apreciar, ser paciente, generoso y demás, tienen un poderoso y benéfico efecto en los patrones rítmicos de tu corazón, tu salud y longevidad; intenta procurar más la coherencia para relacionarte mejor con la vida.


      Como sabrás, tu habilidad para mantenerte tranquilo y fluir durante el día determinará la habilidad que tengas para autorregular tus emociones, así como tus fugas de energía.


      Más adelante compartiré contigo una técnica preciosa y muy efectiva, llamada Técnica de coherencia rápida, que aprendí cuando visité los laboratorios de investigación del HeartMath Institute y que, por más de 25 años, ha sido probada en miles y miles de personas de todos los caminos posibles, con resultados asombrosos.


      Esta técnica es muy sencilla y poderosa. Desde que la practico, te puedo decir que ha sido un parteaguas en mi vida. Vivo con menos estrés y mayor armonía que antes. Y cada vez que me doy cuenta de que me “desarmonizo”, la pongo en práctica, como fue hace poco tiempo en que me caí de un caballo mientras galopaba con otros ochenta jinetes, acostada sobre la tierra apliqué la técnica por unos minutos y mi cuerpo y mi mente regresaron al balance, lo que me permitió volverme a subir y continuar el camino.


      Técnica de coherencia rápida


      1. Enfócate (en el área del corazón)


      Cierra los ojos y relájate. Envía tu atención al área del corazón o al centro de tu pecho. Puedes colocar tu mano sobre él, si esto te ayuda a enfocarte. Imagina que inhalas y exhalas de manera profunda desde él varias veces. Respira más lento que de costumbre; por ejemplo, cinco segundos para inhalar y cinco segundos para exhalar. Notarás que esto te relaja de inmediato.


      Está demostrado que si llevas tu atención a un área específica de tu cuerpo, hay cambios fisiológicos medibles. En este caso, enfocarte en el corazón ayuda a cambiar su ritmo a un estado más coherente; también ayuda a dejar de concentrarnos en el tema, lo que calma nuestros pensamientos y estabiliza las emociones. También puedes practicar con los ojos abiertos. Pronto te acostumbras y nadie notará que lo estás haciendo.


      2. Aprecia


      En cada respiración inhala un sentimiento de paz y calma interna para balancear tu energía mental y tus emociones. Crea un genuino sentimiento de aprecio y agradecimiento hacia algo o alguien, por ejemplo, hacia la naturaleza, tu mascota o hacia alguien a quien estás profundamente agradecido. También puedes enfocarte en un sentimiento de cariño, compasión o de paz y contentamiento. Siente dicha emoción, no sólo la pienses; esto es básico para cambiar de un estado de incoherencia a uno de coherencia. Trata de mantener esta sensación de amor y de paz tanto tiempo como puedas y con toda la sinceridad que generes.


      Se ha comprobado que experimentar estas emociones eleva los niveles de inmunoglobulina (IgA), un anticuerpo que nos hace más resistentes a infecciones y enfermedades.


      Además, cuando mantienes esta sensación por unos minutos, en tu arquitectura neuronal se establecen y refuerzan nuevas rutas y patrones coherentes, mismos que viajarán a todo tu organismo. Si bien esta coherencia fisiológica es algo natural y puede darse de manera espontánea, la clave para cambiar patrones en nuestro organismo y en nuestra conducta es sostenerla.


      En verdad te recomiendo buscar 15 minutos por la mañana y 15 minutos por la tarde para darle a tus células su mejor alimento: oxígeno y coherencia.


      No caigas en el error de menospreciar esta técnica por sencilla, ésa es su belleza. A los científicos del HeartMath Institute les ha llevado 25 años experimentar, probar, aplicar y medir con grandes resultados, en personas que viven con mucho estrés como médicos, bomberos, militares, policías o empresarios.


      Te invito a comprobar cómo al crear una pausa interna abres una ventana para elegir cómo responder de manera más inteligente. No permitas que el automático y las emociones te secuestren y desencadenen una reacción sin control que, como supondrás, nunca te llevará por buen camino. Entre más cultives el bienestar del corazón a nivel energético, éste aprenderá a generar mayor coherencia. Meditar, buscar el silencio, el contacto con la naturaleza y practicar yoga facilitan el estar en contacto contigo y con tu corazón.


      Puedes utilizar esta técnica antes de dormirte para mejorar la calidad de tu descanso, durante el día o después de momentos tensos en tu trabajo. Piensa que aun pequeños periodos de coherencia tienen un gran beneficio en nuestra vida, desempeño y, sobre todo, en nuestras relaciones.


      ¿Por qué no despertar al hecho de que somos los directores y amos de nuestras vidas? Ten presente que la grandeza consiste en aferrarse a un sueño, pensarlo y sentirlo de manera constante, hasta que se convierte en tu experiencia y realidad.


      La ley de las pequeñas cosas nos dice que si lo haces una vez no cambiará tu vida, repetirlo es lo que lo logrará. Es, sin duda, el primer paso y el más importante, y como dice el dicho: “Si te encargas de los minutos, los años se encargarán de sí mismos.”


      Cuando un sistema es coherente, su poder se maximiza, además de que los beneficios son muchos y la energía no se desperdicia; sin contar con que fortalece el sistema inmunológico, mejora tu estado de ánimo, tu resiliencia y, en tus relaciones, crea círculos virtuosos que hacen que valga la pena vivir.


      La coherencia es eficiencia en acción.


      Ahora quiero platicarte sobre cómo y por qué la coherencia es contagiosa y pertenece al campo de lo que sabemos, ¡pero que no sabemos que sabemos!, y que impacta nuestra vida.


      Tú y tu campo electromagnético


      Todos los organismos en el planeta usan energía como una forma primaria de comunicación. Los humanos somos los únicos que con frecuencia pasamos por alto lo que este lenguaje nos revela, en especial cuando nuestra mente se distrae con las palabras que escuchamos del otro, porque disfrazan las emociones que sentimos. Habrás comprobado que, en un encuentro, transmites lo que sientes, no lo que dices. Las palabras encubren lo que el campo energético del otro nos revela.


      Todos tenemos esa facultad maravillosa de percibir el campo electromagnético y, comúnmente, nos referimos a ello como “buena o mala vibra” de una persona o de un lugar.


      Observa cómo con sólo entrar al departamento o a la casa de una persona –no importa si la conoces o no–, obtienes de inmediato una gran cantidad de información a nivel energético. Percibes cierta fuerza agradable o desagradable. De manera extraña adviertes la personalidad de quienes la habitan, así como su educación, sensibilidad, cultura, edad, gustos y el ambiente de hospitalidad u hostilidad, resultado del tipo de relación que la familia tiene entre sí. De eso me percaté al visitar varios sitios con una corredora de bienes raíces, cuando mi esposo y yo buscábamos un lugar para cambiarnos.


      Cuando vimos casas vacías, comprobé que se puede notar todo lo anterior sobre los dueños que las acababan de desocupar, como si la vibra permaneciera atrapada en el aire. Esto también sucede con las personas.


      Por ejemplo, seguro has sentido de manera inexplicable si alguien miente o dice la verdad. Incluso, a veces nos sentimos culpables de desconfiar de alguna persona y justificamos o racionalizamos su comportamiento, “Yo debo ser el que estoy mal...” Sin embargo, la energía del campo electromagnético del otro es un canal real y fidedigno de comunicación, al cual le deberíamos de prestar más atención.


      Quizás al entrar a un lugar te has percatado de que algo no está bien con la persona que se encuentra ahí, y después te enteras de que acaba de recibir una mala noticia, o bien, de discutir con alguien. Sucede también que basta con que un miembro del equipo o familia tenga una mala actitud, para que todo el ambiente en una comida familiar o en una junta se estropee, ¿cierto?


      ¿Has notado que estar cerca de algunas personas hace que te sientas bien, contento y de buen humor? Cuando una persona emana armonía, además de los beneficios que recibe, se vuelve muy atractiva. Lo asombroso es que nuestro campo electromagnético es atraído por aquellas personas que vibran en su misma frecuencia. Por esto, cuando nos hacemos más conscientes del entorno, del otro, de nosotros mismos, del universo y su inteligencia, podemos cambiar de amistades y abandonar a aquellas que se encuentran en otra frecuencia y con las cuales ya no resonamos tanto como antes: cambiamos de tribu y sin culpa.


      La ciencia lo puede explicar


      Las nuevas investigaciones sobre el corazón muestran cómo, sin saberlo, nos afectamos unos a otros. El punto de partida, como hemos visto, es este órgano central que bombea cinco litros por minuto, ya que es la fuente de energía rítmica electromagnética más grande del cuerpo. Cada vez que éste late, cada célula en él produce electricidad. Cuando todas sus células se contraen al mismo tiempo, producen electricidad y se crea un campo electromagnético, tu campo electromagnético medible en Hertz. Esto es física básica.


      El campo magnético viaja desde el cuerpo como una onda que transporta información y es único porque puede penetrar la piel, entre otras cosas. Es por eso que cuando un orador está nervioso, de inmediato nos contagia su nerviosismo no importa si estamos en la última fila de un gran auditorio.


      ¿Cómo se mide la energía?


      Los magnetómetros son instrumentos para medir la fuerza y dirección de un campo magnético, en este caso del corazón, el que se puede captar hasta casi tres metros de distancia del cuerpo. Imagina que tuviéramos un globo transparente a nuestro alrededor, que nos acompaña a lo largo del día e interactúa con los globos de los demás, queramos o no. De hecho, el campo magnético del corazón viaja mucho más lejos, pero la sensibilidad de los instrumentos de medida es limitada.


      Por su parte, el cerebro también tiene un campo magnético, que se puede captar sólo a 2.54 centímetros de distancia. Los científicos han demostrado que la calidad de nuestros pensamientos y emociones afecta no sólo en la información contenida en el campo electromagnético que portamos, sino que además incide en el de las personas a nuestro alrededor.


      Mediante electrocardiogramas, los científicos analizan e identifican las diferentes “firmas” o “huellas” de lo que en un momento podemos sentir. Como he mencionado, si estamos frustrados, las gráficas se muestran caóticas, incoherentes y disparejas, como si dibujaras montañas que suben y bajan llenas de muchos pequeños picos. En cambio, si tenemos sentimientos de aprecio, gozo o gratitud, las amplitudes de onda se vuelven largas, parejas y coherentes, como si dibujaras unas olas sencillas y parejas. ¿Con cuáles gastas más tinta? Eso mismo sucede con nuestra energía.


      [image: tablap43]


      Somos como una estación de radio


      En todo momento, seamos conscientes de ello o no, transmitimos esas señales, lo que sentimos a través de nuestro campo magnético, tal como si fuéramos una estación de radio. Los científicos pueden identificar nuestras ondas con 75 por ciento de precisión.


      En un experimento, investigadores midieron el campo magnético de Josh, el hijo adolescente de uno de los científicos del HeartMath, y su perra Mabel, con medidores portátiles que registraban la actividad de su corazón. Al principio, los dos estaban en cuartos separados. Después llevaron a Mabel al laboratorio y le pidieron a Josh que entrara sin hablarle ni tocarla. Sólo le indicaron que se sentara y creara un sentimiento de amor hacia su mascota. En ese momento las gráficas de los dos entraron en un estado de coherencia. Era una interacción puramente energética. Cuando Josh salió del laboratorio, el ritmo del corazón de ambos se volvió irregular.


      Si esto sucede entre un joven y su mascota, imagina lo que pasa entre un bebé y su madre, entre una pareja, entre dos hermanos o amigos. Ésta es la razón por la cual, cuando te relajas te vuelves más atractivo, más divertido y más querible. Y cuando un grupo de amigos, familiares o colegas está en armonía y todos se caen bien, las ondas coherentes de los presentes crean una atmósfera agradable, se sienten a gusto. Todos entran en un estado de coherencia que impacta su bienestar, desempeño y salud, lo que se convierte en una manera muy efectiva de apoyarse mutuamente, o bien, todo lo contrario.


      En una familia, como te imaginarás, esto se vuelve fundamental para la convivencia y en una empresa, relevante para incrementar la productividad. ¡Qué irónico pensar que creemos controlar las cosas en el exterior cuando la verdadera batalla está dentro de nosotros! ¿no?


      El reto es autorregular nuestras emociones y nuestra mente.


      Te preguntarás, ¿qué tiene que ver todo lo anterior con mantenernos sanos, jóvenes y atractivos? Simplemente nos ayuda a ser conscientes de conservar nuestra coherencia ante las personas que suelen absorber nuestra energía –lo que es real–, o bien, con las que tenemos fuertes fugas innecesarias, por medio de la Técnica de coherencia rápida, que ya vimos.


      El cuerpo sólo refleja lo que pensamos y sentimos


      Como ahora podrás comprender, la enfermedad en el cuerpo se manifiesta siempre que hubo o hay una desarmonía en la mente. Lo curioso es que sólo tus pensamientos te pueden dañar. En lo personal, lo he comprobado varias veces en mi vida. Eso me ha llevado a aprender que cualquier tipo de emoción, sentimiento o preocupación que no enfrentas, expresas o sacas de tu sistema, tarde o temprano se somatiza y se transforma en alguna enfermedad, expresada en gripa o incluso cáncer. Cualquier rencor es sólo un autoataque.


      Sin duda, cuando algo te duele en el alma, se muestra en el cuerpo. Es por eso que hablar, trabajar o compartir con alguien cualquier cosa que te produce desarmonía es lo que mejor que puedes hacer por tu salud y bienestar.


      Asimismo, habría que tomar cada pequeña enfermedad, dolor o achaque como una llamada de atención que el cuerpo nos hace para ver qué es lo que tenemos que aprender, o bien, para atender y honrar esa emoción que hemos ignorado, reprimido o de la que no somos conscientes, para entonces hablarla, sentirla, gritarla o llorarla; lo que serían formas efectivas de sanar las emociones reprimidas. Incluso, observa cómo cada tropezón o pequeño golpe es un aviso de que estás desarmonizado.


      También he comprobado que, si estoy tranquila, estoy más armoniosa, más saludable y –una vez más–, el cuerpo sólo refleja lo que pensamos y sentimos.


      Como ves, no todo está en el otro, somos parte del todo. En un momento dado, la tarea sería identificar si estás o no en un estado de coherencia, alineado entre lo que piensas y sientes; y si con la energía que emanas nutres o afectas a la familia, al entorno en el que vives, en el que trabajas y, finalmente, al planeta.


      
        RECUERDA

        


        [image: ]!!!• La práctica de conectar con la inteligencia y poder del corazón mejora tu vida física, psicológica y emocional.


        
          	Las emociones positivas favorecen tu salud, tu bienestar y promueven la longevidad.


          	Las emociones o pensamientos negativos inducen la producción de cortisol, hormona que afecta en diferentes niveles a tu organismo.


          	La coherencia es un estado interior de orden, paz, armonía y aceptación del aquí y el ahora.


          	La coherencia promueve que generes la hormona DHEA encargada, entre otras funciones, de renovar tus células. Las emociones y pensamientos negativos alteran tu estado de coherencia lo que provoca que te enfermes y envejezcas.


          	La incoherencia inhibe tu capacidad de reaccionar de manera inteligente y drena tu energía.


          	Date 15 minutos por las mañanas y 15 minutos por las noches para aplicar la Técnica de coherencia rápida.


          	La enfermedad es el resultado de la disonancia en la mente y las emociones.


          	Cualquier pequeño achaque alerta sobre pensamientos, emociones o vivencias de los que necesitas aprender o que debes liberar.
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