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    «Kimberly es una mujer extraordinaria. Es genial».




    Drew Barrymore




    «La filosofía de Kimberly desvela la unidad que forman tus facetas mentales, emocionales y espirituales, tu dieta y tu salud».




    Deepak Chopra




    «Kimberly es una de las más importantes especialistas de nuestro tiempo en lo que se refiere a la combinación de sabiduría ancestral y ciencia, y los conocimientos que ofrece sobre ello en El poder secreto de los cinco corazones son absolutamente necesarios para que la humanidad avance y sobreviva en nuestros días».




    Alberto Villoldo,


    antropólogo y médico, autor de Los acuerdos del alma, El corazón del chamán, La medicina del espíritu, Las cuatro revelaciones y Soñar con valentía (publicados todos por Editorial Sirio)




    «La Meditación HeartAlign (‘alineación del corazón’) de Kimberly Snyder, sus enseñanzas y conocimientos son herramientas eficaces e iluminadoras que ayudarán a personas de todo el mundo a conectar con el poder de sus corazones y transformar sus vidas. Su nuevo libro, El poder secreto de los cinco corazones, es una magnífica guía que te llevará a descubrir tus objetivos, a tener un mayor nivel de percepción, una mejor salud, y a alcanzar el amor incondicional y la paz que habita en todos nosotros. Te invito no solo a que leas este libro, sino a que estudies y practiques su sabiduría».




    Michael Bernard Beckwith,


    fundador y CEO de Agape International Spiritual Center, autor de Prosperidad, plenitud y posibilidades infinitas, y presentador del pódcast Take Back Your Mind




    «Las enseñanzas de Kimberly sobre una vida basada en el corazón y la Meditación HeartAlign son unas poderosas herramientas para generar más paz y unidad, que partiendo del interior de cada uno de nosotros, se expanden a través de las familias a lo largo del mundo. En la actualidad, su trabajo no es solo muy importante, sino necesario».




    Dra. Shefali Tsabary,


    autora del éxito de ventas Padres conscientes: educar para crecer




    «Las enseñanzas de Kimberly Snyder sobre la inteligencia del corazón y su Meditación HeartAlign son herramientas innovadoras para mejorar la salud, la vitalidad, la inteligencia emocional y la felicidad desde el interior. Su nuevo libro, El poder secreto de los cinco corazones, ofrece una lectura vibrante y cautivadora sobre el verdadero poder del corazón humano».




    Dan Buettner,


    número uno en la lista de superventas de The New York Times por la serie de libros Blue Zones.




    «En El poder secreto de los cinco corazones, Kimberly Snyder ofrece una alternativa a pensar intensamente: sentir más intensamente. Este nuevo libro explora e indaga acerca del poder del corazón para reducir el estrés y la sobrecarga, para transformar la energía negativa en vitalidad y ayudarnos a vivir la vida con un propósito. El libro enlaza la ciencia y la espiritualidad de forma perspicaz y útil. Me siento honrado de llamarla amiga y mentora».




    Jeff Krasno,


    CEO de Commune Media




    «Las enseñanzas de Kimberly y la Meditación HeartAlign han impactado de manera positiva sobre mi vida personal, ayudándome a conectar con una nueva fuente de poder, indulgencia y sabiduría provenientes de mi corazón. Su programa fusiona la sabiduría espiritual de nuestros ancestros con la tecnología de vanguardia, algo que nos puede beneficiar a todos. Kimberly es una fuente de luz en este mundo, y su magisterio es un faro de esperanza para el futuro de la humanidad y el planeta».




    Casey Means, M.D.,


    Cofundadora de Levels y autora de Energía vital, número uno en la lista de superventas de The New York Times




    «El poder secreto de los cinco corazones es mucho más que un libro, es una oportunidad y un aliciente para emprender un fantástico viaje que nos permita comprender mejor cómo pensar, amar, vivir de manera más saludable y lograr la prosperidad en todas sus variantes. Kimberly Snyder es una voz honesta y una guía auténtica que desvela un fascinante secreto para el empoderamiento personal: la inteligencia del corazón».




    Thomas M. Kostigen,


    autor de varios éxitos de ventas, entre ellos Cool Food: Erasing Your Carbon Footprint One Bite at a Time coescrito con Robert Downey, Jr.




    «El trabajo de Kimberly Snyder sobre despertar el poder del corazón es importante y oportuno tanto desde una perspectiva científica como espiritual. Su nuevo libro, El poder secreto de los cinco corazones, muestra maneras muy prácticas y valiosas de generar crecimiento, abundancia y éxito verdadero en tu vida. Tendrá un lugar preferente en mi librería».




    Hitendra Wadhwa, Ph.D.,


    profesor de la Columbia Business School, fundador del ­Mentora Institute, y autor de Inner Mastery, Outer Impact




    


  




  

    




    





    





    





    





    





    Dedicado a Paramahansa Yogananda y


    Swami Sri Yukteswar Giri,


    con devoción, amor y gratitud.


  




  

    Una nota para ti




    Tengo un secreto que compartir contigo. Tu ­corazón –ese hermoso órgano que bombea, late, y piensa (sí, piensa)– contiene en su interior una inteligencia secreta que, cuando podemos acceder a ella, tiene el poder de transformar literalmente cada aspecto de nuestra vida en un tiempo relativamente corto. Quiero decir con esto que el cambio puede suceder casi de la noche a la mañana, pero deseo elegir mis palabras con cuidado. He visto en los últimos años algunas cosas asombrosas (de las que trataremos después) que te dejarían sin palabras, que te impresionarían... y a tu corazón también (en el buen sentido, por supuesto). Y no lo digo a la ligera. Cualquiera que me haya seguido a lo largo de los años sabe que soy bastante seria con respecto a las afirmaciones que hago (y aquellos que se han interesado recientemente por mi trabajo, enseguida verán que tolero muy mal las tonterías).




    Este libro trata sobre cómo acceder a la inteligencia de tu corazón y alinearla con la inteligencia de tu mente. Pronto aprenderás a hacerlo de formas sorprendentemente simples y, sin embargo, intensamente poderosas. Y cuando lo hagas, podrás experimentar elevados niveles de éxito y abundancia, una mejor salud física y una confianza inquebrantable, relaciones más profundas, amor incondicional, resiliencia emocional y una profunda sensación de paz y plenitud.




    Considera esto. Tienes varios cerebros. Uno está en tu cabeza y otro, en tu corazón (también hay uno en tu vientre, del que hablaremos más adelante). Desde pequeños hemos ido a la escuela y nos han dado un mapa para acceder a la inteligencia de nuestros cerebros (aprender a leer, a escribir, matemáticas...), pero nadie nos dio el más mínimo indicio sobre qué hacer con el corazón. Este libro busca corregir eso, y para ello te guiaré a través del concepto de los Cinco Corazones. ¡Sí, así es, tienes varios cerebros y cinco corazones!




    Está bien, permíteme ser un poco más comedida. Antes de continuar, quiero contarte algo de mí, de cómo llegué a donde estoy ahora, haciendo afirmaciones audaces sobre algunas cosas aparentemente contrarias a todo lo que nos han enseñado.




    Tuve la típica y usual infancia propia de las afueras de Connecticut. Me etiquetaron como «exótica» porque soy mitad filipina, lo que me hacía sentir incómoda, ya que no quería destacar. Sin embargo, al mirar atrás como adulta, me doy cuenta de que el problema era mucho mayor: no tenía herramientas para lidiar con mis fuertes emociones y opresivos pensamientos, muchos de los cuales giraban en torno a la duda y a no considerarme lo suficientemente buena, por lo que desarrollé varias identidades, máscaras a las que me aferraba para sentir que era digna. Una de las más destacadas que mantuve durante mucho tiempo fue ser «la inteligente». Esto me provocó una ansiedad abrumadora que me obligaba a ser perfecta. Trataba de tener siempre las mejores calificaciones, siempre ser la número uno. Mi sentido del ser estaba completamente envuelto en lo que los demás pensaban de mí, y eso era agotador.




    Al finalizar la enseñanza secundaria, fui a la universidad, me gradué, y unos días después de la graduación dejé mi casa para trabajar en el extranjero, y luego me fui a hacer senderismo durante unos tres años. Viajé por todo el mundo, acampé en trece países del este y sur de África, recorrí la India en todo tipo de trenes y monté a caballo por las llanuras de Mongolia.




    Estaba intentando entender en qué consistía la vida. También pretendía descubrir una forma de aliviar la extrema ansiedad, el insomnio crónico, el abotargamiento y la inquietud que había experimentado durante años. Buscaba la paz, pero aún no tenía ni idea de cómo encontrarla.




    Inicié un camino hacia el bienestar a través de la nutrición. Con el tiempo, se ha expandido, ya que he visto con más claridad cómo las diferentes partes de las que estamos compuestos, las diferentes energías, pueden trabajar en armonía. Un cuerpo saludable influye en una mente saludable, una mente saludable influye en un cuerpo saludable, y un estilo de vida saludable influye en una mente y un espíritu saludables. A lo largo de los años, he trabajado como coach holística de bienestar y nutricionista, guiando las dietas, los estilos de vida, el bienestar emocional y las prácticas de meditación de mis clientes, ayudando a todo tipo de personas, desde celebridades y estrellas de cine hasta estudiantes, jóvenes profesionales, padres y madres y jubilados. Todos buscamos lo mismo: significado, propósito, seguridad, comprendernos y encontrar una solución a todos los sentimientos de desunión que acarreamos.




    Es en esta experiencia de distanciamiento de nosotros mismos y de los demás donde a menudo se sitúa aquello que nos impide alcanzar nuestras metas y sueños. Lo sé por mi propia experiencia. Mi corazón se ha roto muchas veces. Eso, como todos sabemos, duele. Y sentí un dolor infernal cuando pasé por algunas rupturas muy difíciles; especialmente una que involucraba a mi primer hijo (que en ese momento tenía alrededor de dieciocho meses) o cuando me sentí traicionada por una amiga. Pero he tenido la suerte, en los últimos quince años, de haber vivido tanto aprendizaje, crecimiento y experiencias que me han ayudado a ver la fuerza que tengo en mi interior. Mi propia práctica es lo que me ha llevado a la sanación y a una conexión cada vez más profunda con quien soy realmente.




    A veces, sin saberlo, utilicé algunas de las ideas que aparecen en este libro. Y ahora que he adquirido una comprensión nueva y mucho más profunda del corazón, y de cómo se puede usar para alinear tu mente y toda tu vida, siento la apremiante necesidad, la certeza, de que debo compartir esa sabiduría contigo. Por eso, este libro es tu guía para ayudarte a vivir con determinación una vida llena de vitalidad y energía, con una mente clara, un cuerpo saludable desde la piel hasta todos los órganos internos y un espíritu que se conecta más profundamente con el mundo que te rodea.




    Nuestros corazones son el eje mismo de nuestro ser. Físicamente, el corazón se encuentra en el centro de la columna vertebral, a medio camino entre los intestinos y el cerebro. La importancia del corazón ha sido resaltada en las culturas antiguas –como los babilonios, griegos y egipcios–, en las tradiciones espirituales y en todas las principales religiones del mundo.




    El corazón también es el centro de interesantes investigaciones científicas sobre la coherencia, que incluye la comunicación entre corazón y cerebro, lo cual es fundamental para la salud y la felicidad. La coherencia es una forma de coordinar las frecuencias electromagnéticas que dan vida a tu corazón y tu cerebro. Se trata de vivir en sincronía. Imagina lo contrario. Imagina, por ejemplo, que vas paseando por un camino y cuando llegas a una bifurcación, tu pierna izquierda se va hacia la izquierda y la derecha se va hacia la derecha. ¿Qué pasaría? Probablemente te rasgarías los pantalones o, peor aún, te harías daño; sin embargo, así es como muchas veces trabajan nuestros corazones y nuestras mentes. La coherencia es una manera de aunar esas dos partes de ti para que puedas ir a donde te plazca.




    Lo esencial de este libro es la gran revelación: tu corazón posee una inteligencia inigualable a la que tu mente por sí sola nunca podría acceder y que puede transformar todos los aspectos de tu vida. Esto es así tanto para tu corazón físico, tangible y palpitante, como para tu corazón espiritual, que es un centro de poder energético, una puerta de conexión con tu Verdadero Ser, donde tu humanidad y tu Espíritu se fusionan.




    Al comenzar a incorporar el poder del corazón, tanto desde el conocimiento científico como del energético que estaba descubriendo, todo en mi vida –y digo todo– mejoró. Comencé a tener mucha más energía a lo largo del día, pero especialmente al final, cuando antes me encontraba agotada y emocionalmente destrozada. Empecé a sentirme mucho más en paz, incluso con personas que me habían resultado siempre muy desafiantes. Hasta mi cabello empezó a crecer más fuerte y saludable. El dolor crónico que sentía en las caderas y el cuello desapareció. En mi vida diaria, todavía tengo algunos momentos de pesadez, cuando caigo en viejos patrones, pero en general, realmente me siento mucho más ligera y feliz. La búsqueda externa finalizó, porque me di cuenta de que el corazón está justo aquí, dentro de cada uno de nosotros.




    Comencé a incorporar el corazón en mi trabajo con mis clientes y con otras personas de mi entorno, y empecé a ver que muchos de ellos también mejoraban. Fui testigo de cómo su energía y sus vidas cambiaban por completo. Y todo esto sucedía de manera no lineal. Es decir, a ­medida que el corazón activaba un tipo de poder intuitivo y sumamente inteligente dentro de cada uno de ellos, los viejos bloqueos y patrones que habían sido un problema durante años comenzaban a romperse, ¡a veces de manera inmediata!




    El equipo de mi empresa, Solluna, realizó un estudio sobre una práctica basada en el corazón llamada la Meditación HeartAlign (‘alineación del corazón’) con el Instituto HeartMath, una organización ubicada en California que ha estado estudiando la ciencia de la comunicación corazón-cerebro y la relación entre el corazón físico y el corazón energético o espiritual durante más de treinta años. Los resultados del estudio mostraron un aumento del veintinueve por ciento en la coherencia en solo cuatro semanas.




    El corazón tiene una manera de aclarar las cosas al proporcionar una nueva perspectiva.




    En contraste con el sendero mugriento y, a menudo, largo y tortuoso de la mente, al proporcionar una nueva perspectiva, el corazón tiene una manera de clarificar las cosas que implica volver a repasar y tratar de sortear esa mugre.




    Por ejemplo, vi:




    

      	Personas que habían estado luchando con su peso durante años que perdieron esos kilos de más, con facilidad. Esto se debe a que sus corazones las ayudaron a sanar la raíz de la necesidad de usar la comida para calmar unas emociones desmedidas.




      	Gente crónicamente enfadada que logró la manera de alcanzar una perenne calma.




      	Madres abrumadas que encontraron un nuevo sentido del equilibrio y propósito vital.




      	Individuos de alto rendimiento que aprendieron a prevenir gran parte del estrés por completo, en lugar de tratar de minimizar sus efectos increíblemente perjudiciales después de que ya se habían adentrado en una respuesta al estrés.




      	Muchas personas que mostraron al mundo sus ideas creativas de manera afortunada y lucrativa.


    




    Durante mi investigación, descubrí un libro llamado La ciencia sagrada, que tuvo un gran impacto en mí. Fue escrito por el venerado monje y místico Swami Sri Yukteswar, gurú de Paramahansa Yogananda, quien trajo el yoga a Occidente. Aunque Sri Yukteswar era un hombre de apariencia y actitud severas, también se decía que poseía una sabiduría incomparable y el amor de mil madres.




    Encontré particularmente fascinante la parte del libro en la que Sri Yukteswar habla sobre los cinco estados del corazón humano. Explica que todos progresamos a través de cinco etapas de despertar del corazón, que nos llevan a una realización completa de nuestro verdadero ser. Cada etapa trae un nivel único de conciencia, modelando la realidad que experimentamos y desbloqueando nuestro potencial innato. Dediqué muchos meses a una intensa contemplación y me sumergí en el estudio del ­corazón y en las enseñanzas de Sri Yukteswar, esforzándome por entender correctamente e interiorizar las profundas percepciones sobre los misterios del corazón.




    Fue durante este tiempo cuando me puse en contacto por primera vez con el HeartMath Institute, comenzando con un intercambio de pódcast con la doctora Deborah Rozman, su presidenta. Luego visité su centro en el norte de California y conocí a algunas personas asombrosas y brillantes que han dedicado sus vidas a estudiar y traer al planeta lo que ellos llaman inteligencia del corazón y el despertar del corazón, incluyendo al vicepresidente ejecutivo, Howard Martin, al director de investigación, el doctor Rollin McCraty, y al fundador, Doc Childre. Me quedé impresionada por todo su trabajo.




    Una tarde, mi esposo, Jon, y yo, en una habitación bajo una luz tenue, nos sentamos con Doc durante horas, hablando sobre la vida y practicando juntos meditaciones del corazón. Esta experiencia intensa y transformadora, difícil de expresar con palabras, despertó sentimientos indescriptibles en mi corazón. Después de esa tarde y en los días siguientes, me sentí inspirada a plasmar los conocimientos científicos y la investigación del HeartMath Institute en este libro, y a llevar a cabo, junto con ellos, el Estudio de Meditación HeartAlign, el cual he mencionado antes. Curiosamente, sus hallazgos se alinean estrechamente con las cinco etapas del corazón enseñadas por Sri Yukteswar.




    Todas estas experiencias nos conducen a este viaje, en el que estamos a punto de embarcarnos juntos. A ­medida que avancemos a través de las cinco etapas del corazón, será como realizarle una cirugía metafórica, ayudando a despertar el verdadero poder de tu corazón para que puedas acceder a más de lo que realmente eres: el Verdadero Ser. En cada etapa aprenderás sobre sabidurías ancestrales y ciencia, que unidas te ayudarán a vivir una vida más centrada en el corazón. Así, podrás avanzar extraordinariamente en tu salud física, mental, emocional y espiritual.




    Incluso si te estás enfrentando a circunstancias difíciles en este momento, acceder a la inteligencia de tu corazón puede transformar tu vida. Desbloquear el poder de tu corazón es el secreto para conducir tu día a día con menos estrés y te otorgará la lucidez necesaria para manejar con facilidad e intuición los desafíos que encuentres. Para ser verdaderamente libre, necesitas ver las cosas de manera diferente; de lo contrario, seguirás atrapado,* permitiendo que el miedo persista y te frene.




    Tu corazón te mostrará el camino.




    Y entonces, también experimentarás todo lo que siempre buscaste: mejor salud, más amor, paz, abundancia y luz; más tranquilidad y menos estrés; más confianza y sentimientos de satisfacción. Todo eso estaba dentro de ti desde el principio.


    




    

      

        

          * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


        


      


    


  




  

    Capítulo 1




    Tu brillante corazón




    Durante la mayor parte de mi vida he sido una pensadora monomaníaca. He mantenido conversaciones conmigo misma, cavilando, juzgando y escudriñando mi vida y a la gente que me rodeaba. Pensaba sin cesar en cómo me veían los demás: ¿encajo?, ¿tengo buen aspecto?, ¿soy lo bastante inteligente?, ¿digo las cosas correctas? En lugar de escuchar a la gente, me concentraba en discurrir qué les iba a decir una vez que tomaran aire y dejaran de hablar. Reflexionaba acerca de los errores que había cometido en el pasado y planificaba obsesivamente los siguientes pasos que debía dar para poder controlar al máximo los futuros resultados que deseaba.




    Imaginaba y especulaba de tal manera que no dormía y, en ocasiones, llegué a sufrir un importante insomnio. Pensar en exceso alimentaba una ansiedad aguda, y mi cuerpo padecía una tensión tan increíble que me provocaba estreñimiento crónico, hinchazón y problemas digestivos, rechinar de dientes, hombros rígidos, cabello débil, acné y otros problemas en la piel, así como todo tipo de dolores, incluyendo el crónico en la cadera y el cuello.




    Todos esos pensamientos me agotaban.




    No hay duda de que pensar es importante. Para funcionar en la vida, necesitamos pensar, pero si dejamos que el pensamiento se descontrole –si nuestras mentes lideran nuestras vidas–, la confusión, la energía agotadora, la infelicidad, las ideas negativas y la frustración se desbordarán. Nuestras mentes desenfrenadas, nuestros egos desbocados, que a partir de ahora llamaremos simplemente nuestros egos, son como caballos salvajes. Si no se doman, corren enloquecidos por todas partes.




    Tu ego puede nutrirte con miles y miles de pensamientos al día, muchos de los cuales no son ciertos, pensamientos como no estás haciendo lo suficiente, no cumples con las expectativas, y el realmente duro: no eres lo suficientemente buena. La mente es importante, pero a menudo ve las cosas de manera lineal, comparativa, cuantificable y con un enfoque paso a paso. Tiene un tipo de inteligencia basada en los hechos, pero esta inteligencia tiene límites.




    Lo que muchos de nosotros no sabemos es que, por así decirlo, tenemos otra mente, otro cerebro. Y ese otro cerebro es el corazón. Sé que parece contradictorio, porque si tengo un problema cardíaco no voy al neurólogo, acudo a la consulta del cardiólogo. El corazón bombea; el cerebro piensa.




    Pero se publican cada vez más estudios científicos que revelan que el corazón tiene su propia forma de ­inteligencia, una forma de inteligencia que ofrece una percepción más nítida del mundo que nos rodea y de nuestro mundo interior. Una inteligencia tan inmensa que, de hecho, es brillante, magnífica y literalmente puede cambiar por completo nuestras vidas si aprendemos a canalizar su poder. Y no solo tenemos un corazón: tenemos cinco corazones. No me refiero a algo físico, como tener dos riñones, pero hay cinco realidades dentro de nuestros corazones que, una vez que accedas a ellas y las comprendas, cambiarán radicalmente la visión que tienes acerca de todo en tu vida.




    Este libro trata sobre cómo trasladar tu vida de la mente al corazón, lo que significa que él, en lugar de tu mente, comenzará a dirigir tu vida. Es como si tu corazón lanzara un lazo alrededor de tu mente salvaje y le dijera que se pusiera en línea, y ella, aunque sigue siendo importante, se alinea con tu corazón, que es todopoderoso. El «lazo» representa lo que es la coherencia del corazón, que es parte de su brillante inteligencia. Esta es la sincronización de la conexión dinámica entre tu corazón, tu cerebro y tu sistema nervioso. Esta poderosa fusión liberará una profunda inteligencia que mejorará cada faceta de tu vida.




    

      En la década de 1990, investigadores del Instituto HeartMath identificaron un estado fisiológico llamado coherencia del ritmo cardíaco o coherencia del corazón, que se da cuando la respiración, la variabilidad de la frecuencia cardíaca (VFC), los ritmos cerebrales y las respuestas hormonales están sincronizados y trabajan de manera armónica. Este estado son los cimientos para mejorar la salud y obtener mayor energía, reduciendo al mínimo las reacciones al estrés y potenciando nuestra intuición, nuestra «sabiduría» directa, ofreciéndonos nuevas soluciones creativas y una mejor toma de decisiones que no podríamos ver solo con nuestra mente. Con la coherencia del corazón se doma ese caballo salvaje, lo que permite un mejor funcionamiento mental; esto incluye mayor concentración, mejor memoria y tiempos de reacción más rápidos.


    




    Aprender a despertar tu corazón y acceder a su increíble poder ha sido calibrado científicamente y se ha demostrado que no solo potencia la salud física, sino también el equilibrio hormonal, la reducción del estrés y el envejecimiento de la piel, el corazón y otros órganos.1 Esto significa que puedes tener mejores digestiones y controlar tu peso. Pero hay más. Mucho, mucho más.




    En este capítulo, exploraremos el lenguaje de tu corazón, lo que realmente significa su extraordinaria inteligencia y por qué siempre puedes confiar en él.




    El poder de tu corazón




    ¿Sabías que tu corazón tiene su propio sistema nervioso independiente?2 El corazón contiene cuarenta mil neuronas, o células similares a las del cerebro, que incluyen neuritas sensoriales, las cuales ayudan a recibir y transmitir información. Existe un lenguaje del corazón que ayuda a dirigir tu cerebro y los ritmos de tu cuerpo, y tu corazón envía más mensajes al cerebro de los que este envía al corazón, que, además, crea un campo electromagnético que es cien veces mayor que el generado por tu cerebro. ¿Qué significa, pues, todo esto?




    Esto significa que tu corazón no es solo un músculo que bombea sangre por tu cuerpo ni una metáfora del amor sentimental, es un centro de profunda inteligencia. Tu corazón también es una especie de cerebro. Es un punto central de acceso a la energía, una puerta a través de la cual puedes experimentar quién eres realmente y tu conexión con el Espíritu y tu yo superior, o como sea que te guste concebirlo.




    La ciencia siempre me resultó especialmente interesante porque validaba lo que había estado investigando durante años en mis estudios espirituales. Confirmaba que nuestro corazón –no nuestro cerebro, como nos han hecho creer– es en realidad el aposento central de nuestra inteligencia. Y no una inteligencia «estándar». ¡El corazón contiene un nivel de inteligencia extraordinario, brillante! En cierto modo, la ciencia apuntaba a la espiritualidad, revelando que nuestros corazones son el centro de ­nuestro poder y que ese poder puede ayudarnos a desbloquear todo lo que buscamos.




    ¿Cómo es la inteligencia del corazón? Es energizante, emocional, mental, espiritual y física. Implica crear una mayor coherencia del corazón, o alineación corazón-cerebro, y acceder a la profunda sabiduría de tu corazón, permitiéndole estar al frente y guiar tu vida. Doc Childre, fundador del Instituto HeartMath, dice: «Imagina la inteligencia del corazón como la circulación de conocimiento, comprensión y guía intuitiva que experimentamos cuando la mente y las emociones se alinean de manera coherente con el corazón».3




    Eso es exactamente lo que vas a aprender en este libro. Cuanto más te sumerjas en las herramientas y prácticas que se te ofrecen aquí, más te permitirá tu inteligencia del corazón experimentar extraordinarios niveles de intuición, creatividad y fluidez, inteligencia emocional, mejor salud física, una conexión profunda con los demás, relaciones satisfactorias, confianza en ti mismo y rangos profundos de paz y amor.




    Es muy práctico. Por ejemplo, puedo afirmar que aplicar el poder de los Cinco Corazones a mi vida devino en una reducción de aproximadamente un noventa por ciento de las discusiones triviales entre mi esposo y yo. En lugar de enzarzarnos en interminables guerras de mensajes de texto ante un comentario banal o negligente pero ofensivo, o cuando dejaba calcetines sucios por todas partes en lugar de ponerlos en el cesto de la ropa (¿te suena familiar?), pude trascender todo ese drama diario, comunicarme de manera efectiva en un nivel completamente nuevo, liberar energía y simplemente disfrutar más del día.




    A lo largo del tiempo, el corazón ha vinculado a diferentes religiones, filosofías y tradiciones espirituales. En la versión moderna de la Biblia se menciona 878 veces, en 59 de sus 73 libros. Igualmente, advertimos la relevancia del Sutra del Corazón en el budismo o el Sagrado Corazón de Jesús en el catolicismo. En el Corán islámico, el término qalb, que se traduce como ‘corazón’, aparece 132 veces. En la antigua tradición judía, la Torá habla de la «sabiduría del corazón» y la noción de Lev, que se refiere repetidamente al corazón en las instrucciones relacionadas con el Tabernáculo. En el hinduismo y las tradiciones yóguicas, el corazón es la sede del chakra anahata que, junto con el ojo espiritual, es el punto central de la conciencia y la conexión con el Espíritu.




    En las tradiciones espirituales de todo el mundo, el corazón se entiende como algo más que un simple órgano físico. Se cree que es una puerta de acceso al alma, al Verdadero Ser, a la conexión con el ser más grande o superior, el Espíritu o la Inteligencia Universal. En otras palabras, el corazón es el lugar central en el que nuestra humanidad y el Espíritu se fusionan.




    Las culturas antiguas de todo el mundo, incluyendo a los babilonios y a los griegos, creían que el corazón era el órgano primordial capaz de influir enlas emociones y la toma de decisiones y dirigirlas. Para los egipcios, el ­corazón albergaba el pensamiento y el alma. Después de la muerte de una persona, pesaban su corazón para establecer el grado de verdad y justicia en su vida. La piedra angular tanto de la milenaria medicina tradicional china como de la medicina ayurvédica es tomar el pulso del corazón, que se utiliza como la clave para determinar el estado energético y la salud general del cuerpo. Esta visión ha cambiado en los tiempos modernos, con un énfasis en que el cerebro es nuestro órgano más importante.




    A lo largo de los siglos, los sabios de todas las antiguas culturas sabían algo que puede beneficiar enormemente a la sociedad moderna: que nuestros corazones son un punto central de poder y sabiduría profunda. Nuestros corazones son más de lo que pensamos que son. Y tienen mucho que enseñarnos.




    No es necesario que te integres en ninguna creencia espiritual en particular para beneficiarte de los conocimientos biológicos sobre el corazón que se explican en este libro o para emplear las técnicas respaldadas por la ciencia para fomentar la inteligencia del corazón en tu vida. Sin embargo, si así lo deseas, estas herramientas pueden enriquecer prácticas espirituales como la meditación y la oración. Mi experiencia personal fue que, incluso con años de meditación, acceder a la inteligencia del corazón aumentó de forma considerable la intensidad y el deleite de mi práctica.




    Y aparte de aquellos momentos en los que meditas, aprender a canalizar y utilizar el poder de tu corazón ­significa que puedes sentir y experimentar la paz, el momento presente sin distracciones, el amor y la amabilidad no solo cuando meditas, sino cuando más lo necesitas: en medio de tu ajetreada vida cotidiana.




    ¿Es digno de confianza el corazón?




    Quizás, de forma intuitiva, siempre hayas sentido el extraordinario poder que alberga tu corazón, pero no sabías cómo aprovecharlo. Tal vez ahora estés pensando:¡De acuerdo! ¡Muéstrame el camino hacia mi corazón! ¡Siempre lo supe! O acaso entrar en él te asuste un poco. Algo así como: No sé si puedo confiar en mi corazón. Y probablemente tengas razón si lo has relacionado con emociones erráticas, intensas e irracionales. Incluso podrías recordar el tiempo en el que pensaste: Mi corazón arruinó mi vida. Me enamoré de ese tipo, seguí mi corazón, y fue el peor error de mi existencia. Así pues, es posible que pienses que el cerebro «racional» es mejor, mientras que el corazón es sentimental y, por tanto, no es de fiar.




    Lo opuesto es cierto. El ego, o la mente, coloca su identidad en el «pequeño yo» o yo limitado. El pequeño yo es la forma limitada y superficial que tiene la mente de ver las cosas, lo cual a menudo hace que nos sintamos fraccionados (lo contrario a lo completo) en nuestro interior, como si estuviéramos rotos y con una necesidad urgente de ser reparados o de ser «mejores» de lo que ya somos. El ego es incapaz de ver más allá, y no podemos hacer que lo haga. Debemos acudir a un lugar diferente para encontrar la solución.




    El verdadero problema no somos nosotros, sino el hecho de creer en el caballo salvaje de nuestra mente y todos sus pensamientos, los cuales generan convicciones restringidas. Estas creencias podrían decirte que no formas parte de nada, que debes competir agresivamente o que el éxito de otro disminuye el tuyo. Podrían provocar que te estuvieras comparando constantemente con los demás, concibiendo una sensación de separación y una mentalidad divisoria de «menos que» o «más que». Para enfrentarnos a todo esto, con frecuencia desarrollamos, como mecanismos de protección, firmes apegos o aversiones, tales como: necesito a esta persona para sentirme amado y estar bien; no puedo perder este trabajo o será un desastre para mí. O, si sigo soltero a mis cuarenta (o continúo con casi diez kilos de más o no gano X cantidad como salario, o lo que sea), seguro, soy una calamidad.




    Todas estas ideas no solo son infundadas, sino que también pueden ser perjudiciales para tu salud y tu paz mental, porque desencadenan emociones turbulentas, como la ira, el miedo, el deseo, la preocupación, la obsesión, los celos y la frustración, que alteran el equilibrio dentro de tu cuerpo, desatando el caos en tus órganos y tus sistemas, lo que disminuye tu calidad de vida. Todas estas emociones y comportamientos provienen del ego, no del corazón.




    Es hora de dejar de regalar nuestro poder. Es hora de dejar de agotar nuestra salud y vivir una existencia confusa, ansiosa y mediocre. El problema hasta este momento es que la mente del ego ha estado dirigiendo el espectáculo (tu vida), sin control (imagina un caballo salvaje pisoteando hermosas flores y rompiendo las cercas). La solución se encuentra, lo adivinaste, en tu corazón.




    Solo al despertar tu corazón puedes darte cuenta de la verdad de quién eres realmente, más allá de todas las creencias limitantes de la mente egoica. Y experimentar esa verdad, que es exactamente lo que los Cinco Corazones te ayudarán a lograr, cambiará toda tu vida.




    

      Puntos clave de tu Brillante Corazón




      

        	El brillo del corazón, un tipo de inteligencia de fuerte energía, se refiere a un poder desaprovechado más allá de la función biológica del corazón, que incluye la ciencia de la coherencia del corazón, o la comunicación corazón-cerebro, y el desarrollo de la sabiduría intuitiva del corazón.




        	Despertar la brillante inteligencia de tu corazón transformará tu salud física, tu confianza, tus relaciones y tu resiliencia emocional, y expandirá en gran medida la abundancia, el éxito, la paz interior y la plenitud a lo largo de toda tu vida.




        	El corazón es una especie de cerebro y contiene cuarenta mil neuronas, o células similares a las cerebrales. El corazón envía más mensajes al cerebro que el cerebro al corazón.




        	El corazón es lo que conecta las culturas ancestrales, las tradiciones espirituales y todas las principales religiones del mundo.


      


    




    En el próximo capítulo, hablaremos acerca de los Cinco Corazones, las etapas de la coherencia del corazón y el despertar que todos atravesamos en nuestro viaje para liberar el poder de nuestro corazón.




    ¡Continuemos!
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