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			Prólogo


			Últimamente, no sé si a ti también te pasa, pero oigo hablar del estrés en todas partes: en el supermercado cuando estoy en la fila para pagar, entre mis compañeros, en la familia, entre los jóvenes e incluso en algunos niños pequeños... y, por supuesto, en la consulta. Pero ¿sabías que el estrés crónico produce efectos negativos a nivel general? Por ejemplo, causa pérdida de masa muscular, aumenta la vulnerabilidad frente a infecciones e incluso afecta a la fertilidad. La tensión continua hace que los músculos, regulados por el sistema nervioso autónomo —que controla el funcionamiento de las vísceras—, se desajusten, permaneciendo muy tensos, como las cuerdas de una guitarra. Esta tensión muscular genera una sensación de dolor y cansancio continuo, lo que provoca ansiedad, a veces asociada con la depresión, y disminuye la resistencia al dolor. Esto causa los primeros síntomas o molestias. Todo este cóctel hace que nos sintamos mal y, como resultado, nos deprimimos más, entrando así en una espiral sin salida aparente.


			Ante esta situación, y seguro que has experimentado estrés en algún momento, ¿te has preguntado qué ocurre en el cerebro y en el cuerpo? ¿Qué procesos intervienen? ¿Cómo reaccionan las neuronas y las dendritas? Las dendritas son ramificaciones que salen del cuerpo de la neurona y reciben los impulsos nerviosos de otras neuronas a través de las sinapsis. ¿Cómo se defienden, si es que lo hacen?


			Investigando cómo podemos apaciguar nuestros nervios y relajarnos para compartirlo contigo, descubrí que el estrés crónico produce cambios en áreas específicas del cerebro. Principalmente afecta al hipocampo, un pequeño órgano situado dentro del lóbulo temporal intermedio que forma parte importante del sistema límbico, la región que regula las emociones y se asocia principalmente con la memoria a largo plazo. También afecta a la corteza prefrontal, donde se reduce el número de dendritas, lo que se ha relacionado con una pérdida de la memoria explícita y de trabajo. Además, se producen cambios en la amígdala, el principal núcleo de control de las emociones y sentimientos en el sistema límbico, que controla las respuestas de satisfacción y miedo. Aquí ocurre lo contrario: se da un incremento de las neuronas, lo que aumenta la memoria emocional, especialmente la relacionada con el miedo y una mayor ansiedad. Sí, yo también me sorprendí con estos estudios, pero si lo piensas, es lógico: el estrés crónico tiende a producir fallos en la memoria a nivel general. Sin embargo, las situaciones más relacionadas con el miedo y todo lo que nos estresa se graban mejor en nuestra memoria. 


			Los cambios físicos en estas áreas cerebrales dependen de la liberación repetida de cortisol y de glutamato, el neurotransmisor más abundante del cerebro, que en exceso puede producir toxicidad en las neuronas. Se piensa que, aunque estos cambios neuronales inducidos por el estrés son negativos a nivel cognitivo, actúan como mecanismos protectores frente al exceso de glutamato, evitando así la muerte masiva de neuronas. De esta manera, se reduce la superficie de acción del glutamato. Pero no te asustes: una vez que cesa el estrés, la situación se revierte; es decir, las neuronas recuperan una estructura dendrítica similar a la inicial y los problemas de memoria y ansiedad desaparecen. 


			No obstante, no siempre es así; existe un cierto porcentaje de personas que podría no recuperarse de los cambios producidos por la «carga alostática» en el cerebro, es decir, por el desgaste fisiológico acumulado por el cuerpo en un intento de adaptarse a las demandas cotidianas, manteniendo esos cambios de forma permanente. ¿Cómo lo sabemos? Porque se ha demostrado en el cerebro de ratas viejas sometidas a estrés crónico. Mientras que, en las ratas jóvenes, la retracción de las dendritas causada por el estrés se recupera cuando se elimina el factor estresante, en las ratas viejas esa recuperación no se produce, lo que se cree que podría ser uno de los principales factores que contribuyen al envejecimiento del cerebro. 


			Actualmente, se están investigando los mecanismos moleculares que facilitan la recuperación del cerebro después del estrés y los fallos en estos mecanismos podrían estar relacionados con enfermedades psiquiátricas como la depresión, la esquizofrenia o el trastorno de estrés postraumático. También se estudian factores ambientales, como la exposición al estrés durante las primeras etapas de la vida, que podrían provocar una respuesta anormal al mismo.


			Es crucial conocer y comprender cómo todo esto influye en nuestra mente y cuerpo, cómo percibimos la realidad, cómo la interpretamos y la transformamos en información que repercute en nuestro bienestar, enfermándonos o relajándonos de manera saludable. Por ello, con este libro quiero enseñarte la importancia de conocer como influyen nuestros pensamientos en el cuerpo, así como encontrar ese silencio tan necesario para sanar, tanto interna como externamente, construyendo tu «pequeña isla» en una vida tan ajetreada y ruidosa como la que llevas, y así prevenir enfermedades. A veces, en nuestro mundo moderno, la quietud parece una utopía, pero cuando la encontramos, el silencio nos revela una belleza inesperada y desconocida. Para que descubras la influencia de tus palabras en tu cuerpo y en tu salud, te presentaré en las próximas páginas los centros emocionales para que, una vez que los conozcas, puedas gestionarlos y disfrutar de una vida más serena y equilibrada. 


			Este libro amplía una sección de ¡Cielos, me puedo relajar!, publicado en 2011, y ha sido solicitado por alumnos y pacientes. Considero esencial revisar periódicamente nuevas técnicas y estudios para, con esa información, diseñar ejercicios innovadores y ponerlos en práctica. Esto nos permite aceptar o modificar creencias y hábitos que podrían estar desactualizados.


			


			Soy consciente de que vivimos en una sociedad polarizada donde los escándalos políticos, los cambios sociales, los vaivenes económicos y los giros educativos ocurren con una rapidez equiparable a lo que observamos en los medios: faltas de respeto, pérdida de valores tradicionales, integridad y vergüenza. Además, se fomenta el desarrollo de adicciones como las compras compulsivas, la comida basura y el consumo excesivo. Esta tendencia se ve agravada por el aumento exponencial en el uso de pantallas, como móviles, tabletas, smart TV y ordenadores. La constante exposición a estos dispositivos no solo promueve la adicción a los juegos, sino que, a través de anuncios y aplicaciones, incita a comportamientos ludópatas. Observamos también un incremento de la «pseudocomunicación» basada en gritos, insultos y humillaciones televisadas, el fomento del cotilleo, las acusaciones y la mala educación, así como un aumento de la adicción al sexo en detrimento del amor (pues, sin duda, nos iría mejor haciendo más el amor y menos la guerra), el estrés y las somatizaciones.


			Me doy cuenta de que, como terapeutas, es nuestro deber, y como seres humanos, una necesidad, recordar y revisar lo que nos ha hecho sentir bien para modificar nuestra forma de pensar y actuar, buscando una mejor calidad de vida. Es urgente realizar un cambio de pensamiento y de actitud. Si no, pregúntenles a mis vecinos de enfrente: mientras escribo estas líneas, los oigo gritar e insultarse, faltándose el respeto mutuamente con sus hijos presentes, una escena que, lamentablemente, se vuelve más común cada día. En esos momentos, me enfado, me indigno y, como si estuviera poseída, asomo la cabeza por la ventana y grito: «¡Relájate, coño!». Luego, respiro hondo.


			¡Esto mismo te digo a ti: relájate! Con este libro quiero reafirmar la importancia de conocer como están conectadas las palabras, los centros emocionales y tu salud, y cómo repercute en la calidad de tu vida, en tu presente y en tu futuro. ¿Cómo? Lo descubrirás al leerlo. Lo más importante es reflexionar sobre la importancia de tomar consciencia de cómo tus pensamientos y emociones influyen en tu cuerpo. Para lograrlo, primero debes decidir hacerlo. Luego, identifica tus pensamientos y tus palabras, y estate dispuesto a cambiar aquellas que perjudican tu salud. Te mencionaré herramientas útiles en este proceso y te ofreceré información valiosa para que entiendas cómo tus pensamientos afectan a tu cuerpo y cómo se manifiestan en síntomas físicos, permitiéndote gestionarlos por ti mismo. Información y aprendizaje son claves para ayudar a tu mente a superar las adversidades y encontrar la relajación en una sociedad repleta de estímulos estresantes, que también nos brinda la oportunidad de mirar hacia nuestro interior. Espero que, cuando termines de leer este libro y practiques lo que te muestro, al igual que algunos de mis pacientes, también tú puedas decirme:


			



			Inmersos en nuestros problemas se nos olvida mirar hacia dentro y entender el origen de nuestras emociones…. Esther, muchas gracias por recordarnos la capacidad que tenemos todos de ser felices, independientemente de la situación en la que te encuentres, todos podemos dar y recibir luz por muy oscuro que esté todo.


			



			¿Te animas a descubrir los misterios de tus centros emocionales y aprender a prevenir esas somatizaciones que tus pensamientos pueden causar? Si tu respuesta es sí, entonces este libro está hecho para ti.


			


		


	

		

			


			Introducción


			«Recuerda, pensamiento, sentimiento y acción 


			han de ir en la misma dirección». 


			(Esther Varas) 


			



			



			¿Alguna vez te has detenido a observar cómo piensas? ¿Qué pensamientos predominan en tu mente? ¿Cuáles son recurrentes y en qué momentos surgen? Estos pensamientos ¿son una elección personal o el resultado de lo aprendido? ¿Cómo reacciona tu cuerpo ante ellos? ¿Te relajan o, por el contrario, te ponen nervioso y te estresan? ¿Te has planteado alguna vez la posibilidad de que tus pensamientos y sentimientos pueden dañar tu cuerpo? Así como también pueden aliviarlo.


			Estas cuestiones han rondado mi mente durante mucho tiempo. Tras años de estudio, he comprendido que conocer mis pensamientos, mi proceso mental, mis emociones y mis objetivos es esencial para entender cómo se forman mis creencias, ideas y habilidades. Esto responde a interrogantes como: ¿quién creo que soy? ¿Cómo me percibo? ¿Cómo he llegado hasta aquí? ¿Qué sentido tiene mi vida? ¿Por qué mi cuerpo reacciona de forma diferente cuando pienso en algo agradable? ¿Y por qué me encojo cuando tengo miedo? Seguro que las respuestas me ayudarán a aceptarme incondicionalmente. Un evento traumático personal me impulsó a investigar la influencia de los pensamientos y emociones en el cuerpo físico. Descubrí la medicina psicosomática y, conforme profundizaba en su estudio, me fascinaba cómo una sola percepción o emoción podía enfermarme o hacerme sentir extremadamente feliz. ¿Cuántos enigmas esconde nuestra mente y cuerpo? ¿Cuánto desconocemos sobre el inmenso poder que tienen nuestros pensamientos y palabras?


			En todos mis libros, reflejo este interés, que se ha transformado en mi filosofía de vida para entender y ayudar a los demás. Me resulta fascinante descubrir cómo, en la antigüedad, se atribuía un origen místico a las enfermedades consideradas del alma, cuando no se tenían conocimientos científicos como los que ahora conocemos. Cada pueblo y cultura tenía un dios o varios dioses sanadores. Por ejemplo, los egipcios invocaban a Sekhmet y a Osiris, mientras que los hindúes reverenciaban a Vishnu-Rama. En la medicina ayurvédica, destaca la importancia de la relación entre el psiquismo y el cuerpo, integrando lo físico, lo mental y lo espiritual. Los chamanes creían necesario revivir el pasado del individuo para descubrir los orígenes de sus dolencias; actualmente, conocemos las terapias regresivas gracias a Brian Weiss. Los griegos invocaban a Apolo y filosofaban sobre la inmortalidad del alma, y el romano Séneca sentó las bases de lo que más tarde llamaríamos introspección.


			La medicina ha evolucionado significativamente. En un momento dado, Oriente centró su atención en buscar las causas de las dolencias dentro del individuo, definiendo una estructura física de siete centros emocionales. Cada uno de estos centros abarcaba un grupo específico de órganos, ligados a emociones particulares y sus contrapartes opuestas. Estos centros reflejaban y simbolizaban nuestro desarrollo emocional y psíquico desde el nacimiento hasta la muerte. Por otro lado, la medicina en Occidente buscaba las causas más en el exterior del individuo. Para comprender nuestra historia, es esencial conocerla; solo así podremos entender mejor la actualidad. 


			Pensando en ti


			Cuando empiezo a escribir un libro, me pregunto: ¿qué puede aportar este libro? ¿Qué me impulsa a comprar un libro y no otro, en una sociedad invadida por la pseudoinformación que ofrecen las redes sociales, la cantidad de libros carentes de calidad y la piratería, con una escasez de paciencia y tan poca valoración del conocimiento? Para mí, ese impulso es la esperanza de que el libro me aporte al menos una idea para entender y solucionar un problema, ya sea personal o profesional. Te invito a leer este libro con la mente abierta, a captar ese mensaje y esa inspiración. Así, habrás contribuido a cumplir el objetivo de este trabajo.


			Acompáñame en este viaje a través del conocimiento y la importancia de prácticas diseñadas para ayudarte en la búsqueda del más codiciado grial humano: la paz, la salud y el equilibrio interior. En los tiempos actuales, con las prisas, la crisis y sus efectos colaterales, siento que, para muchos, este objetivo se ha convertido en una ilusión, cuando en realidad es una oportunidad para aprender algo nuevo.


			La información que te voy a enseñar no es nueva, pero basándome en las teorías y conocimientos que he aprendido, he desarrollado una forma novedosa de trabajar los siete centros emocionales, junto con ejercicios y meditaciones que podrás practicar. Es el momento de recuperar todo ese conocimiento que ya practicaron nuestros ancestros, para que puedas aplicarlo cada día en tu vida y disfrutar de los satisfactorios resultados que obtengas. Estoy convencida de que será muy enriquecedor. En algunos casos, aprenderás y en otros recordarás la utilización de dichas técnicas para tu propio descubrimiento y conocimiento interior. Tomaras conciencia de la importancia de la respiración, la relajación y la visualización, junto con técnicas sugestivas para disminuir la actividad mental. A este método le llamo «hipnomeditación», una combinación equilibrada entre técnicas de sugestión hipnótica, cuyos efectos permiten prolongar los resultados durante más tiempo, y la meditación, un enigma para la ciencia que sigue estudiando sus excelentes beneficios. Si lo practicas de forma regular, la actividad cerebral en la parte prefrontal izquierda de la corteza, el asiento de las emociones positivas se intensifica. Esto reduce la actividad cerebral en la parte derecha del córtex, que es el centro de las emociones negativas y la ansiedad.


			En esta sociedad tan estresante, donde la impaciencia parece ser la reina y la tecnología nos roba la calma, toma mi mano y, a tu propio ritmo, vamos a deshacernos de lo viejo y abrir nuestras mentes a nuevas perspectivas que ayudarán a tu cerebro a trazar otras rutas y hábitos saludables para lograr tus sueños. Si te sumerges en las páginas de este libro y te entregas a las prácticas que sugiero, como la respiración diafragmática o la respiración en cuatro tiempos, y te dedicas a la meditación con visualización guiada, no solo entenderás el poder de tus pensamientos sobre tu cuerpo, sino que también saborearás la dulce sinfonía del equilibrio entre mente, cuerpo y espíritu.


			¿Me sigues? Comenzaremos a paso lento pero seguro, haciendo escalas estratégicas en cada centro emocional para ver cómo funciona, entenderlo y gestionarlo. Recuerda, cómo vivir tu vida es tu elección.


			Plan para saltar


			


			¿Estás preparado? Te invito a aprender de la información que encontrarás en las páginas siguientes y, por supuesto, practica la reflexión. Si trabajas en ello… ¡funciona! Por favor, sé paciente, perseverante y compasivo contigo mismo. Recuerda que estás aprendiendo algo nuevo, lo que implica recorrer un camino distinto al que has seguido hasta ahora, salir de tu zona de confort y aventurarte en la zona de aprendizaje. A veces, esta zona está llena de obstáculos, pero son ellos los que te ayudarán a transformarte en la persona que realmente eres. Tú serás el nuevo arquitecto de tus pensamientos, actitudes y decisiones. ¿No te parece emocionante?


			Si alguna vez dudas de si tu esfuerzo valdrá la pena, piensa en lo que sucede cuando no hacemos «nada». Al no actuar, nos quedamos estancados, sin posibilidad de crecimiento o mejora. Al contrario, cada pequeño paso que das te acerca a tu objetivo y te permite evolucionar como persona. Así que, adelante, ¡confía en el proceso y disfruta del viaje!


			«La fábula de la recompensa del esfuerzo»


			



			Un hombre encontró un capullo de una mariposa y lo llevó a su casa para observar a la mariposa cuando saliera del capullo. Un día notó un pequeño orificio en el capullo, y entonces se sentó a observar por varias horas, viendo que la mariposa luchaba por poder salir.


			El hombre la vio que forcejeaba duramente para poder pasar su cuerpo a través del pequeño agujero, hasta que llegó un momento en el que pareció haber cesado de forcejear, pues aparentemente no progresaba en su intento. Parecía como que se había atascado.


			Entonces el hombre, sintiendo lástima, decidió ayudar a la mariposa y con una pequeña tijera corto al lado del agujero para hacerlo más grande, y ahí fue que por fin la mariposa pudo salir del capullo.


			


			Sin embargo, al salir la mariposa tenía el cuerpo muy hinchado y unas alas pequeñas y dobladas. El hombre continuó observando, pues esperaba que, en cualquier instante, las alas se desdoblarían y crecerían lo suficiente para soportar al cuerpo, el cual se contraería al reducir lo hinchado que estaba.


			Ninguna de las dos situaciones sucedieron y la mariposa solamente podía arrastrarse en círculos con su cuerpecito hinchado y sus alas dobladas. Jamás logró volar.


			Lo que el hombre, en su bondad y apuro, no entendió fue que la restricción de la apertura del capullo y el esfuerzo de la mariposa por salir por el diminuto agujero eran parte natural del proceso que forzaba fluidos del cuerpo de la mariposa hacia sus alas, para que alcanzasen el tamaño y fortaleza requeridos para volar.


			Al privar a la mariposa de la lucha, también le fue privado su desarrollo normal.


		


	

		

			


			Un poco 
de historia 


			«Conocer la historia nos ayuda 


			a comprender nuestro presente». 


			(Esther Varas)


			



			



			Con los años, he llegado a comprender la importancia de la historia, tanto personal como universal. Nuestra memoria, aunque parece frágil, nos lleva a olvidar o reprimir ciertos hechos, sin embargo, para entender plenamente lo que ocurre en la actualidad, debemos mirar atrás y reflexionar sobre lo sucedido en el pasado. Por ello, quiero comenzar recordándote brevemente cómo se consideraba la ciencia antaño para entender la evolución de la relación mente-cuerpo. Durante mucho tiempo, la ciencia fue muy estricta, excluyendo una parte importante de la realidad en lo referente a la concepción del ser humano, en particular la integración entre el cuerpo y el alma. Por ejemplo, con René Descartes, uno de los padres de la Ilustración, se reconoció en el reduccionismo de la primera mitad del siglo xvii que el ser humano estaba formado por dos principios: el cuerpo, material, que se manifestaba a través de los atributos físicos; y el alma, espiritual, que se manifiesta por el pensamiento y la voluntad. Se llegó a un acuerdo entre la Iglesia y el Estado en el que la ciencia sería la encargada de estudiar el cuerpo, mientras que la teología estudiaría el alma. Descartes también sostenía que el pensamiento estaba relacionado con el yo espiritual. Con su famosa frase «pienso, luego existo», quiso evidenciar la existencia del alma, basándose en el pensamiento. 


			Sin embargo, antes de este periodo, los griegos desarrollaron una concepción mucho más holística del ser humano. En su ideal de areté, promovían un equilibrio integral entre mente, cuerpo y espíritu, enfatizando la necesidad de cultivar cada uno de estos aspectos para alcanzar la excelencia. Para ellos, el espíritu era el depósito de valores como la honra, la integridad y el heroísmo, mientras que la educación física y mental se consideraban igualmente esenciales para la preparación del individuo, tanto para las batallas como para el deporte. Este enfoque multidimensional también estaba presente en su modelo de enseñanza conocido como paideia, mediante el cual las escuelas filosóficas combinaban disciplinas físicas, intelectuales y espirituales para el desarrollo completo del potencial humano.


			



			— El entrenamiento físico: incluía la preparación para la batalla y el deporte, con actividades como el juego con la pelota y las disciplinas que conformarían la olimpiada: carrera de distintas distancias, salto, lanzamiento de disco, lanzamiento de jabalina, lucha cuerpo a cuerpo, pugilato (una versión arcaica de boxeo) y el pancracio, una lucha que combinaba cuerpo a cuerpo y boxeo sin reglas aparentes. También se incluían habilidades como la navegación y la equitación.


			


			— El entrenamiento mental: comprendía la oratoria, la retórica y la filosofía, abarcando áreas como la física, las filosofías de vida (reflexiones teóricas y prácticas sobre cómo vivir una existencia plena) y la geometría.


			— El entrenamiento espiritual: incluía disciplinas como la música y el teatro, entre otras.


			



			La evolución de la relación mente-cuerpo muestra un cambio de paradigmas, desde el reduccionismo cartesiano hacia enfoques más integradores que reconocen la interconexión entre el físico, la mente y el espíritu. 


			Me di cuenta de que todo estudio parcial del ser humano me dejaba «coja», así que opté por una terapia integrativa, recuperando nociones de la filosofía aristotélica. Por ejemplo, en la obra Ética a Nicómaco, escrita por Aristóteles en el siglo iv a. C., ya podemos observar algunos vestigios de lo que hoy conocemos como psicología positiva al resaltar la importancia de las virtudes y la búsqueda de la excelencia personal para alcanzar la felicidad. Este enfoque holístico inspira la idea de integrar elementos de diversas disciplinas para comprender y promover el bienestar humano. También se recuperó de la filosofía aristotélica la visión de que «el conocimiento científico debe provenir de la reducción de los fenómenos a sus partes más elementales, de modo que su construcción sea el resultado de la interconexión de esas partes, descritas por leyes matemáticas. Así es posible reconstruir hipotéticamente todos los fenómenos naturales desde un punto de vista matemático». La base de su teoría se encuentra en Leucipo y Demócrito, quienes fueron los primeros en señalar la existencia de pequeñas partículas en movimiento en los cuerpos, los átomos: «no hay más que átomos en el espacio», y en determinar que el alma está compuesta por átomos más pequeños y móviles que los del cuerpo, vinculando lo material con lo espiritual. Posteriormente, científicos como Isaac Newton y Albert Einstein expandieron esta visión. Newton observó que «son muchas las razones que me llevan a pensar que todo se debe a ciertas fuerzas, mediante las cuales las partículas del mundo se atraen o se repelen y llegan a formar ciertas figuras». Einstein suscribió que «el objetivo supremo de los físicos es llegar a las leyes elementales y universales, gracias a las cuales todo el cosmos se puede construir mediante una pura deducción». Este enfoque refleja una continuidad en el intento de reducir fenómenos complejos a leyes fundamentales, uniendo las perspectivas clásicas y modernas.


			En conjunto, esta integración de filosofía, ciencia y psicología subraya la importancia de comprender al ser humano desde un enfoque holístico. Más allá de fragmentar las disciplinas, estas ideas invitan a una visión unificada del conocimiento que permita abordar las complejidades del cuerpo, la mente y el espíritu. Así, se reconoce que tanto las ciencias como las humanidades contribuyen al entendimiento integral de nuestra existencia.


			Hace ciento cincuenta años, Allan Kardec alegaba que «el pensamiento es un atributo del alma». Según él, es el ser espiritual quien da vida a la materia humana, siendo el pensamiento, la inteligencia, las cualidades morales y la consciencia sus atributos. El alma es el centro de todas las potencialidades del ser humano, de donde proceden sus pensamientos, inteligencia, tendencias artísticas, percepción científica, carácter, intuición y consciencia. El pensamiento es un atributo del alma, pues preexiste a la formación del cuerpo y se mantiene, con toda su individualidad, después de la desintegración de este.


			A raíz de los avances en la física, se inició un viaje hacia la comprensión de las partículas más fundamentales de la materia, descubriendo componentes como los quarks, los leptones y los gluones, que forman la base de toda la estructura del universo. Partiendo de las incursiones en la física cuántica, Demócrito distinguió entre el pensamiento y la sensación: «Para pensar con cierta tranquilidad, es necesario liberarse de las sensaciones, de la práctica, ya que la sensación es un conocimiento no auténtico, dada su naturaleza perturbadora». Esto marcó un enfoque conceptual que desafió las perspectivas tradicionales, allanando el camino para nuevos paradigmas de entendimiento. En paralelo, el pensamiento reduccionista tuvo un impacto crucial en la evolución de la medicina, al redefinir su enfoque hacia un marco racional y científico, según apunta Ana Martos Rubio, brillante psicóloga. «Es la primera vez que la medicina responde con una explicación patogénica a la tradición mágica hasta ahora vigente, y el médico comienza a aplicar los cinco sentidos para explorar al paciente y afrontar al enfermo de forma racional y humana, con el objetivo de curarle». Este nuevo paradigma llevó a los médicos a emplear sus cinco sentidos de manera sistemática para observar, diagnosticar y tratar a los pacientes. Este enfoque transformó la relación médico-paciente, introduciendo una perspectiva más humana y objetiva con el fin último de curar al enfermo.


			En el siglo xix, con la llegada del psicoanálisis de Freud, se profundizó en la comprensión de cómo los conflictos emocionales no resueltos podían causar síntomas físicos. Hoy en día, sabemos que pensamientos, sentimientos, deseos, recuerdos, impulsos e instintos son intrínsecos e inseparables del mundo exterior. Podemos optar por creer que no necesitamos ningún factor adicional a los genes para explicar satisfactoriamente las características de los organismos, lo que nos llevaría al determinismo genético. O bien, podemos reconocer que nuestras explicaciones son el resultado de nuestras maneras particulares de percibir los fenómenos naturales, influenciadas por las consecuencias de las opciones que hemos elegido para estudiarlos, lo cual nos lleva al pluralismo explicativo.


			La importancia de la palabra


			Los seres humanos interpretamos la realidad a través de los sentidos. Lo que percibimos a través de ellos, si no lo podemos experimentar, creemos que solo está en nuestra imaginación. Los instrumentos que utilizamos para observarlos, como los receptores y el sistema nervioso, nos proporcionan una imagen de la realidad, y creemos que esta es la realidad. Sin embargo, se ha demostrado científicamente que nuestra percepción difiere de la realidad. Depende de los receptores que se hayan desarrollado; el resto es solo una ilusión. Lo que vemos es solo una interpretación de nuestros receptores y de lo que hemos aprendido por nuestra experiencia. En definitiva, es una respuesta del observador, información esencial para darnos cuenta de que cada persona percibimos lo que llamamos «realidad» según nuestros filtros personales fruto de las experiencias vividas. La medicina ayurveda lo explica claramente, aunque cuenta con seguidores y detractores.


			La medicina ayurvédica es una disciplina «holística» que aborda todos los aspectos de la salud física, mental, espiritual, social y del entorno. En definitiva, abarca todo lo relacionado entre el individuo y el universo, incluyendo el estilo de vida, los hábitos dietéticos y su variación estacional, y cómo estos aspectos se interrelacionan y conviven para generar la salud. Etimológicamente, la palabra sánscrita «ayur-veda» significa «conocimiento de la vida». Este sistema de salud tradicional, según los eruditos, se formuló hacia el 500 a. C. Considera la salud como un estado natural de equilibrio, que se manifiesta en una actitud de alegría y vitalidad, y que requiere menos energía. Cuando hay un desequilibrio, ya sea una enfermedad en el cuerpo o en la mente, se consume una gran cantidad de energía. El ideal sería mantener este equilibrio, y el dolor sería una señal de desequilibrio que indica que algo no está funcionando bien. Reconoce que los seres humanos tienen distintas naturalezas y necesidades, por lo que lo que es bueno para unos puede no serlo para otros. Defiende que, para estar sanos, debemos conocer nuestra propia naturaleza. Por ello, un sistema de salud completo debe abarcar al individuo y al universo que lo rodea, así como la conexión entre ambos. Además, debe enseñarnos a elegir lo que necesitamos y a evitar lo que no deseamos, para conseguir el bienestar.


			Los principios fundamentales que determinan las cualidades del individuo y su relación con el entorno se llaman doshas, y son: Vata, Pitta y Kapha. Cada persona posee una combinación única de estos doshas que define sus características físicas, mentales y emocionales.


			Dado que percibimos nuestras experiencias a través de los sentidos, y considerando que cada dosha está vinculado a elementos y sentidos específicos que influyen en cómo percibimos el mundo, se plantea la hipótesis de que, si comprendemos nuestras cualidades y sabemos cómo mantenerlas en equilibrio, podremos tomar decisiones más saludables. Estos principios son los siguientes:
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			Vata: asociado al sentido del oído y al elemento espacio (éter), así como al tacto y al elemento aire.


			Representa el movimiento y la comunicación. Es responsable de funciones motoras y sensoriales, y de procesos como la respiración, la circulación y el impulso nervioso.


			Un desequilibrio en Vata puede causar ansiedad, sequedad en la piel, insomnio o problemas digestivos.


			Pitta: relacionado con el sentido de la vista y el elemento fuego, además del sentido del gusto y el elemento agua.


			


			Representa el metabolismo y la transformación. Controla la digestión, el calor corporal, la inteligencia y las emociones, como la pasión.


			Un Pitta desbalanceado puede generar irritabilidad, inflamación, fiebre o úlceras.


			Kapha: vinculado al sentido del olfato y al elemento tierra, así como al gusto y al elemento agua.


			Representa la estructura y la cohesión. Proporciona estabilidad, fuerza y lubricación en las articulaciones y tejidos.


			Un exceso de Kapha puede ocasionar letargo, acumulación de grasa o problemas respiratorios como alergias.


			



			La medicina ayurvédica, aunque antigua, es compatible con el pensamiento científico del siglo xxi. En este sentido, la física también ve el universo como energía, formado por átomos que, a su vez, se componen de partículas subatómicas (pequeños haces de energía). Esta energía emocional, mental y espiritual es conducida a nuestro cuerpo a través de los pensamientos, produciendo reacciones biológicas que se almacenan en nuestra «memoria celular» y se manifiestan físicamente.


			Por lo tanto, un pensamiento es un «fenómeno cuántico» y, en física, «un quantum es la unidad indivisible más pequeña en la que se transmite y absorbe la energía e información que es enviada por un pensamiento». Según esta teoría, materia y energía son intercambiables; es decir, todos los «cuantos» se componen de «sombras de energía» o vibraciones invisibles que en un momento dado adquieren forma física. Aplicando esta teoría al cuerpo humano, como hizo el Dr. Deepak Chopra en 1994, primero lo concebimos en forma de vibraciones intensas invisibles y, más tarde, este se transforma en impulsos de energía y partículas de materia.


			Por tanto, el cuerpo «humano mecánico cuántico» propuesto por el Dr. Chopra en 1994 es una metáfora que busca integrar los principios de la física cuántica con la complejidad y la naturaleza interconectada del cuerpo humano. Según esta perspectiva, nuestro cuerpo no es solo una máquina biológica, sino también un sistema dinámico que interactúa constantemente con el entorno físico, emocional y energético.


			La idea central se basa en que todo lo que somos, desde nuestros pensamientos y emociones hasta nuestras células y órganos, está profundamente interconectado. Esto implica que el cuerpo funciona como un transmisor y receptor de señales invisibles, que podrían ser interpretadas como vibraciones o energías que reflejan nuestro estado interno. Estas señales pueden surgir de emociones, patrones de pensamiento y experiencias, y el desafío está en aprender a ser conscientes de ellas, interpretarlas y utilizarlas para nuestro bienestar.


			Por ello se postula que cada ser humano es responsable y tiene la capacidad de influir en el cuerpo en el que habita. A través de nuestra «inteligencia interior», somos capaces de moldear nuestra salud y bienestar. La inteligencia interior se refiere a la sabiduría inherente que reside en cada uno de nosotros, una especie de guía interna que puede ayudarnos a alcanzar un estado de equilibrio, salud y autorrealización, lo que Chopra describe como «estar establecido en uno mismo». Por ejemplo: cuando pensamos en algo negativo, el cuerpo reacciona con tensiones, incomodidad o incluso síntomas físicos como el aumento del ritmo cardiaco. Por el contrario, los pensamientos positivos pueden generar una sensación de calma, relajación y bienestar. Esto subraya cómo nuestras emociones y pensamientos no solo afectan nuestro estado mental, sino que también tienen un impacto directo en nuestra fisiología.


			En resumen, este concepto invita a reflexionar sobre la responsabilidad personal en la creación de nuestra realidad física y emocional, y cómo aprender a interpretar las señales del cuerpo nos puede ayudar a vivir de manera más consciente y alineada con nuestro verdadero potencial. La clave está en cultivar una relación armónica entre mente y cuerpo, permitiendo que nuestra inteligencia interior sea la guía hacia una vida plena.


			¿Puedes imaginarte todo el día lanzando pensamientos negativos? Todo lo que observamos y comunicamos lo hacemos a través de la palabra, por lo que la palabra crea nuestra realidad. Es muy importante cómo la utilizamos y cómo hablamos de nosotros mismos y de los demás. Puede ser difícil de entender y aceptar que, de alguna manera, somos responsables de nuestra enfermedad y realidad. Las palabras influyen en nuestro día a día, en nuestra actitud, en nuestros pensamientos y sentimientos. Pero si esto es así, ¿por qué no plantearnos que también tenemos la capacidad de sanar?


			La tendencia natural del cuerpo es recuperar su equilibrio; sabe qué le conviene y qué le perjudica. Sin embargo, a veces debemos enseñarle el camino, aprendiendo a escucharlo para así modificar nuestra actitud mental y nuestra aptitud. Como decía Sócrates: «El mal uso del lenguaje introduce el mal en nuestra alma».


			Resumiendo, la inteligencia interna tiene su origen en nuestro yo, que puede experimentar diferentes estados físicos o mentales como ansiedad, alegría, angustia, nerviosismo, etc. Accedemos a este cuerpo cuántico a través del «silencio interior», practicando la meditación y la relajación, lo que nos proporciona bienestar. Somos responsables de nuestro bienestar, pues la tendencia natural del cuerpo es volver a su equilibrio. Nuestro cuerpo sabe qué le conviene y qué le perjudica, y nos lo hace saber a través de las molestias y los síntomas previos a una enfermedad, es decir, somatizando. Debemos aprender a escucharlo e interpretarlo, para así modificar nuestros pensamientos, nuestra actitud mental y nuestra aptitud.


			Utilizando la mente y la intención, podemos generar pensamientos productivos y útiles. Matthieu Ricard habla de la «plasticidad de la mente», lo cual ayuda a nuestro cuerpo a equilibrarse y a sanar «ayudado también por el uso adecuado de la dietética, el ejercicio físico, el pensamiento positivo y espiritual, el recitar mantras, mantener la serenidad, disfrutar del aire libre, el calor y la luz. Espiritualidad entendida desde mi relación con el todo a través del amor, desde la aceptación y disfrute de la vida, y así diferenciar entre mi parloteo mental y mi silencio, entre mi mente y mi corazón. En el discurso intento llegar a ser algo. En el silencio soy».


			Una vez que somos conscientes de esta valiosa información, te invito a aprender a estar aquí y ahora. ¡Presta atención, escucha y coopera con tu naturaleza y tus necesidades! Esto significa que descanses cuando estés cansado, comas cuando sientas hambre y observes cómo te hablas y te tratas a ti mismo. Sé que esto lo has leído en muchos textos, o incluso lo has oído en tu círculo cercano. Sin embargo, te animo una vez más a que lo practiques y decidas por ti mismo si estamos en lo correcto o no.


			¿Continuamos?


			Según el Dr. Chopra, percibimos la realidad desde lo que denomina «materialismo», es decir, el mundo físico. Somos entidades físicas que hemos aprendido a percibir a través de los sentidos, aunque estos son los menos fiables para captar lo que llamamos realidad. El cuerpo humano no es una estructura anatómica rígida; se renueva constantemente, pero los tiempos de regeneración varían según los tipos de tejidos. Fabricamos un nuevo hígado cada ocho meses, un nuevo esqueleto cada tres meses, un nuevo ADN cada seis meses, etc. Todo está vivo y cambiando continuamente. Por ello, si comprendemos los mecanismos que provocan la enfermedad e interferimos en ellos, podremos eliminarlos o, al menos, prevenirlos. La hipótesis de trabajo es que esos mecanismos no son la causa de la enfermedad y las condiciones que llevan a la enfermedad no son las que llevan a la salud, ya que la salud se define como «un estado de vitalidad, energía y creatividad; en definitiva, la salud es un estado superior de conciencia».


			¿No es fascinante? Imagina el poder que tienes al enfocarte únicamente en lo positivo y visualizar tus metas ya alcanzadas. ¿Puedes visualizarlo? ¿Y cómo lograrlo? Reflexiona... ¿Podría la naturaleza operar de la misma manera para crear tanto un cuerpo humano como un pensamiento? Entonces, ¿qué es un pensamiento y de dónde surge? Según el Diccionario de la lengua española, «pensamiento» es la «capacidad o facultad de pensar», y «pensar», cuya etimología se remonta al latín «pensare», se define como «imaginar, considerar, discutir, reflexionar, examinar con detenimiento algo antes de formar una opinión». El concepto de imaginar es fundamental en mi práctica de relajación, aunque reconozco que hoy en día parece estar en declive.


			Los pensamientos se convierten en fenómenos espaciotemporales que denominamos «materia». Junto con la interpretación que hacemos de las emociones, sentimientos, deseos, impulsos, instintos y recuerdos, pueden transformarse en fenómenos bioquímicos que repercuten en el cuerpo físico. Estos mensajeros bioquímicos del cerebro se conocen como «neuropéptidos». A través de ellos, las células cerebrales se comunican entre sí y con receptores similares en todo el cuerpo. Las células inmunológicas tienen receptores para estos mismos neuropéptidos, generados a partir de pensamientos, sensaciones y más. Estas células están al tanto de nuestro diálogo interno constante, influyendo en la totalidad de nuestro ser.


			

				

					[image: ]

				


			


			A su vez, el mundo físico está compuesto por información y energía que experimentamos a través de nuestros sentidos. Estos transforman esa información y energía en sabores, texturas, formas, colores y olores. En nosotros, se produce una asociación entre lo que percibimos y lo que hemos aprendido de nuestras experiencias, experimentándolo en el cuerpo físico y en la mente como emociones, sentimientos, pensamientos y deseos. Por ello, es crucial prestar atención a los mensajes que enviamos a nuestro cuerpo, a cómo nos comunicamos con nosotros mismos, y cómo expresamos los pensamientos, emociones y sentimientos. Esto influirá en nuestro estado de ánimo y en nuestra salud.


			¿Ha quedado claro? 


			La información que nos transmitimos lleva un componente energético. Si hasta ahora esa información ha sido negativa y el resultado obtenido no ha sido el deseado, te propongo que a partir de ahora prestes atención a cómo hablas y utilizas el lenguaje. Cámbialo por palabras positivas y optimistas, y observa cómo reacciona tu cuerpo y tu mente. Te aseguro que los resultados pueden ser asombrosos.


			Identificar la información que nos enviamos de forma consciente o inconsciente a nuestro cuerpo, y ver cómo reaccionamos tanto fisiológica como conductualmente, es primordial. Como dijo Buda: «Somos lo que pensamos. Todo lo que somos surge de nuestros pensamientos. Con nuestros pensamientos, construimos nuestro mundo».


			Podemos aprender a detectar esos pensamientos negativos y pesimistas, así como las creencias que los sustentan, y reconocer en qué situaciones se activan. Es importante observar las conductas y los sentimientos que emergen en nuestro cuerpo. Mediante la programación neurolingüística (PNL), podemos modificarlos a través de la repetición y la posterior habituación, una vez establecido el «anclaje» (las asociaciones conscientes que se realizan con la práctica inconsciente para modificar una conducta; es decir, son una relación del tipo estímulo-respuesta, causa-efecto, medio ambiente-condicionamiento). Si la transformación en el organismo está condicionada por la energía y la información, y estas, a su vez, están condicionadas por la interpretación de los pensamientos, sentimientos y emociones, al observar este proceso, podemos influir en estas manifestaciones de los estados de energía e información en nuestra conducta.


			


			Antaño, se valoraba enormemente el poder de la palabra. Recordemos la Biblia —«pedid y se os dará»—, libros como El juego de tu vida de Florence Scovel Shinn, la Retórica de Aristóteles, o más recientes como Poderes de la palabra de Darío Villanueva o ¿Me hablas a mí? de Sam Leith. ¿Por qué no tenemos en cuenta información tan valiosa? ¿Se nos ha olvidado acaso? ¿Quieres recuperar ese poder para comunicarte contigo mismo? Cuida tu lenguaje, háblate con respeto, amor y diligencia; y deja de lado las palabras que conllevan castigarte, juzgarte, exigirte y criticarte. Recuerda siempre que el pensamiento, el sentimiento y la acción deben enfocarse en la misma dirección.


			Hemos visto que todas las células de nuestro cuerpo se renuevan constantemente, aunque los tiempos de regeneración varían según los tipos de tejidos. Entonces, es probable que también te preguntes, ¿por qué sigo enfermo o manteniendo la misma enfermedad que tenía hace años? Una de las explicaciones que he encontrado es a través de la programación neurolingüística (PNL). Esta señala que esto se debe al condicionamiento que establecemos entre un estímulo y una respuesta (llamado condicionamiento clásico). Generamos los mismos impulsos de información y energía, y olvidamos que, aunque ya no son los mismos sentimientos, pensamientos, emociones ni ideas, sí permanecen los mismos hábitos de conducta, ideología, dieta y expresión sensorial. Es decir, reproducimos los mismos estados de información y energía una y otra vez, lo que desencadena idénticos procesos bioquímicos y fisiológicos, las mismas conductas y los mismos defectos patológicos.


			Para algunos autores, el desencadenante de la enfermedad es la falta de propósito en la vida, tal como lo expresó Viktor Frankl en su trascendental obra El hombre en busca de sentido. El ser humano es responsable de su propia felicidad, lo cual se ve influenciado por la formación de ideas positivas, su repetición hasta convertirse en hábito y la autenticidad con la que se sienten. Es necesario desaprender y reaprender nuestra filosofía de vida, generando energía positiva por nosotros mismos. Me ha sorprendido observar, a lo largo de mis años de experiencia con pacientes, que la mayoría no tenía un propósito o misión de vida definidos, y algunos ni siquiera se lo habían planteado. 


			


			En mi opinión, vivir sin una meta o propósito puede ser complicado, ya que es fácil perderse en cualquier momento. Sin saber hacia dónde dirigirse o qué hacer, uno puede sentirse desorientado, frustrado y desconsolado, entre otras emociones. Para evitar esta situación, te insto a buscar tu propósito de vida o, al menos, plantearte un objetivo a corto plazo. Ten en cuenta todo lo que has leído hasta ahora; recuerda que tus pensamientos e ideas y la interpretación que haces de ellos son «los mensajeros de la salud», condicionados por tu sistema de creencias y que se proyectan en la mente como una imagen. Estas, a su vez, generan un sentimiento que puede ser positivo o negativo, desencadenando una emoción que se manifiesta físicamente en la persona. 


			Los pensamientos que nos provocan serenidad, sabiduría, sonrisas, sueño, deseo sexual o curiosidad por aprender, contribuyen a que nuestro cuerpo segregue serotonina. Esto influye positivamente en el estado de ánimo y fomenta actitudes de amor, aprecio y amistad. Estos pensamientos también inciden en la producción de dopamina, la hormona del placer, que se incrementa con la presencia de comida apetitosa, al fumar, ir de compras, jugar, reír o disfrutar de una actividad placentera. Del mismo modo, afectan la producción de endorfinas, responsables de la sensación de «felicidad», que se potencia comiendo chocolate o dulces, haciendo ejercicio, riendo, viendo películas, leyendo, pintando o haciendo el amor.
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			Por otro lado, los pensamientos que generan conductas de resentimiento, rencor, represión y rabia, y que contribuyen a prolongar el estrés en el tiempo —algo muy frecuente hoy en día debido al ritmo de vida que llevamos—, favorecen el incremento de los niveles de cortisol en el organismo. Esta hormona, producida por las glándulas suprarrenales situadas sobre los riñones, se libera al torrente sanguíneo en pequeñas pero dañinas cantidades, elevando rápidamente la frecuencia cardiaca, la presión arterial y acelerando la producción de energía, preparando al cuerpo para la huida.


			Si la crisis de estrés se mantiene, el cortisol comienza a dañar órganos, incluido el cerebro, y provoca cambios en el comportamiento, induciendo actitudes depresivas, desolación, desarmonía, irritabilidad, ganas de llorar, cansancio crónico, dolor de cabeza, hipertensión, problemas digestivos y pérdida de memoria, entre otros. Todo esto constituye una causa de sufrimiento y es perjudicial para la salud y el crecimiento personal. Reconocer estos factores y trabajar en la gestión de nuestros pensamientos y emociones es fundamental para alcanzar el bienestar y promover el crecimiento personal.


			Muy importante…


			Insisto, la conexión entre nuestros pensamientos y la salud física y emocional es un tema profundamente relevante que resalta la interrelación entre la mente y el cuerpo. Como seres espirituales y conscientes, nuestra mentalidad ejerce una influencia poderosa sobre nuestro bienestar general. Los pensamientos negativos y pesimistas no solo afectan nuestro estado emocional, sino que también pueden desencadenar una serie de reacciones fisiológicas que repercuten en el cuerpo.


			El impacto de los pensamientos negativos radica en la liberación de hormonas como el cortisol, conocida como la hormona del estrés. Cuando experimentamos estrés prolongado, ansiedad o pensamientos negativos recurrentes, los niveles elevados de cortisol pueden afectar negativamente nuestro sistema inmunológico, reducir nuestra capacidad para combatir enfermedades y contribuir a condiciones crónicas como hipertensión, enfermedades cardiacas y trastornos metabólicos. Además, estos pensamientos pueden manifestarse en síntomas psicosomáticos, como dolores musculares, fatiga o problemas digestivos, reflejando cómo la mente influye directamente en el cuerpo.


			Por otro lado, los pensamientos positivos están vinculados a un mejor estado de salud y bienestar. Emociones como la gratitud, la alegría o la esperanza estimulan la producción de endorfinas, dopamina y serotonina, hormonas relacionadas con el placer y la felicidad, que fortalecen el sistema inmunológico, promueven la recuperación y contribuyen a una mayor longevidad. Este tipo de mentalidad fomenta un círculo virtuoso en el que el bienestar emocional refuerza la salud física.


			Más allá del plano biológico, la importancia de los pensamientos también recae en su capacidad para moldear nuestras percepciones y acciones. Los pensamientos positivos nos inspiran a adoptar comportamientos saludables, como mantener una dieta equilibrada, realizar ejercicio o buscar conexiones sociales significativas. A su vez, estos hábitos fortalecen nuestro cuerpo y nuestra mente, creando un equilibrio integral.


			En resumen, el pensamiento no solo refleja nuestra naturaleza espiritual, sino que también es una herramienta poderosa para moldear nuestra salud. Ser conscientes de los patrones mentales y aprender a redirigir los negativos hacia perspectivas más constructivas puede ser clave para vivir de manera más plena y saludable. A través de prácticas como la meditación, la atención plena o ejercicios de afirmación positiva, es posible cultivar una mentalidad que potencie nuestro bienestar integral, reforzando nuestra conexión entre mente, cuerpo y espíritu.


			En este sentido, la «educación espiritual» juega un papel importante, ya que puede crear nuevas condiciones para las personas enfermas. El mal uso del pensamiento y su calidad pueden ser responsables de desequilibrios en el alma, inicialmente manifestados como nerviosismo, insatisfacción, descontento, depresión, pérdida de sueño, y que con el tiempo se transforman en problemas mentales y emocionales más serios. Estos problemas requieren tratamientos prolongados, a menudo con resultados poco satisfactorios. Si somos conscientes de cómo funciona nuestro cuerpo, de su dinámica, y de que podemos crear nuevas situaciones y realidades, ¿qué eliges?


			Quiero compartir contigo las conclusiones de un estudio que recientemente he conocido, realizado por Matthieu Ricard, biólogo molecular francés y asesor personal del Dalai Lama. Ricard decidió dejarlo todo para seguir la senda de Buda. El estudio señala:


			



			Científicos de la Universidad de Wisconsin llevan años estudiando el cerebro de Ricard, dentro de un proyecto en el que su cabeza ha sido sometida a constantes resonancias magnéticas nucleares, en sesiones hasta de tres horas de duración. Su cerebro fue conectado a 265 sensores para detectar su nivel de estrés, irritabilidad, enfado, placer, satisfacción y así con decenas de sensaciones diferentes.


			Los resultados fueron comparados con los obtenidos en cientos de voluntarios cuya felicidad fue clasificada en niveles que iban del 0,3 (muy infeliz) a -0,3 (muy feliz). Ricard logró -0,45 desbordando los límites previstos en el estudio, superando todos los registros anteriores y ganándose el título de «el hombre más feliz de la tierra.


			Aunque él prefiere resaltar la cantidad de emociones positivas que es capaz de generar su mente, practicando la meditación diaria para conseguir alejar los pensamientos negativos y concentrarse solo en los positivos, lo que el neurocientífico Richard J. Davidson denomina «plasticidad cerebral». La idea de este concepto es que la felicidad es algo que se puede aprender, desarrollar, entrenar, mantener en forma y lo que es más improbable, alcanzar definitivamente y sin condiciones.


			



			Cada paso hacia el cambio es un paso hacia tu mejor versión. ¿Listo para transformar tu vida?


			


			¡A practicar!


			Vamos a crear juntos tu foco de trabajo y a llenarlo de energía positiva, con ideas positivas, optimistas y seductoras. Ya sea que lo conozcas o lo aprendas por primera vez, vamos a disfrutar el proceso y a enfocarnos en tu deseo y objetivo. ¡El cambio comienza ahora!


			

				

					[image: ]

				


			


			Pregúntate: ¿qué es lo que quiero en mi vida? Puede ser una aspiración personal, laboral… Tómate tu tiempo. A veces, cuando nos hacemos este tipo de preguntas, sentimos ansiedad, desconcierto, impotencia; el «no lo sé» viene a nuestra mente de forma rauda y veloz. Es cierto que es una pregunta muy amplia y, quizás, no es el momento porque lo desconoces, estás perdido o no sabes cómo encontrarlo. Sería un objetivo demasiado «grande» o lo percibes muy lejano. Para calmar esa sensación, te propongo que te planifiques metas temporalmente cortas, cercanas en el tiempo y alcanzables; por ejemplo, qué deseo hoy, en esta semana, en este mes.
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