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  El cambio definitivo para la belleza de tu piel
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    No existe un canon de belleza en el que tengas que encajar, ni objetivos que perseguir, ni un destino final al que llegar. Cosmética Emocional es un viaje interno único y personal. Mi propósito ha sido crear un método y escribir estas páginas para que encuentres la inspiración que te permita vincularte con tu esencia, explorar nuevas maneras de cuidado personal y, desde este lugar, te atrevas a lucir tu mejor piel.


    Gisella Gil


    Creadora del método Cosmética Emocional®

  




  
    A ti que estás en el cielo
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    En este libro, Gisella nos muestra un profundo trabajo de integración y comprensión sobre el funcionamiento del cuerpo, centrado especialmente en la piel, desarrollado a lo largo de su carrera profesional. Lo fascinante es que no plantea un viaje lineal del tipo causa y efecto, como suele suceder la mayoría de las veces. En su lugar, nos invita a un magnífico recorrido por este órgano, que se puede explorar tanto de dentro hacia fuera como de fuera hacia dentro. Se trata de un movimiento circular donde causas y efectos se entrelazan con lo que condimenta la vida: las emociones. Gisella nos revela la belleza y perfección de la relación mente-cuerpo a través de nuestro órgano más extenso: la piel.


    La autora nos sumerge en un mundo de múltiples posibilidades, donde lo que adquiere más relevancia no es qué nos ocurre, sino cómo vivimos lo que nos sucede y cómo se manifiesta en el cuerpo de una persona.


    La piel es un espejo fiel de nuestro estado emocional. El ruborizarse, sudar o palidecer son maneras en que ella nos habla sobre lo que estamos experimentando internamente. Desde el inicio de nuestra vida, con el primer contacto piel con piel del que aprendimos, si tuvimos esa maravillosa experiencia, a sentir seguridad y tranquilidad, la piel es el reflejo del alma y el testigo silencioso de nuestras emociones y pensamientos más profundos. Nos ofrece una puerta hacia una existencia más plena y acorde con nuestras necesidades, siempre y cuando estemos dispuestos a escuchar sus mensajes.


    Es comprensible que las personas quieran ver su piel saludable. Gisella te ofrece su mano para que experimentes una nueva manera de hacerlo, acercándote a tu propia vida. Te invita a recordar que el ser humano es un todo y que la piel es el portal de entrada para reconocer que existe una perfección y una lógica en cada realidad existencial. Lejos de querer taparla, negarla, modificarla, lo que te mejora por dentro y por fuera es permitirte sentirla.


    Podrás comprender, entonces, que estar sanos pasa por cuidar el «cuerpo emocional». Bienvenidos a un viaje único hacia la comprensión de la cosmética emocional.


     


    Ángeles Wolder Helling,


    psicóloga, formadora en descodificación biológica y fundadora del Instituto Ángeles Wolder
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      La clave de la verdadera belleza comienza por escuchar los mensajes profundos de tu piel.

    


    La palabra cosmética proviene del término de origen griego cosmos, que significa ‘orden bello’. Fue la Dra. Inma Nogués quien compartió conmigo esta perspectiva. Con una comprensión holística* de la salud humana, me señaló cómo la cosmética puede ir de lo más superficial a lo más profundo, y ambas dimensiones son igualmente válidas. Sin embargo, la manera en que abordo el cuidado de la piel a través de mi método Cosmética Emocional® toca, según sus palabras, una profundidad esencial. Esta apreciación me reafirmó en un camino que, en sus inicios, era muy poco transitado y a contracorriente, fortaleciendo mi convicción de que es posible ir más allá del uso externo de productos para el cuidado de la piel.


    Durante años hemos creído que cuidarse la piel consistía en aplicarse cremas, sérums, elixires. Las mejoras que nos ofrece el mercado cosmético, ya se trate de productos con nuevos activos químicos o vegetales como el colágeno, el ácido hialurónico o la vitamina C, la niacinamida, el bakuchiol, etc., ya se trate de técnicas que incrementan el poder de penetración de los activos en la piel, como los compuestos liposomados, la nanotecnología, etc., pueden dar la falsa impresión de que se pone a nuestro alcance todo cuanto podemos hacer por y para nuestra piel. De lo químico a lo natural, de lo animal a lo vegano, ¿qué más puede ofrecernos la cosmética?


    Es una industria que mueve globalmente 800.000 millones de dólares anuales1 en torno a promesas, estudios clínicos y algo de hedonismo, mientras explota una realidad oculta detrás de cada compra: el miedo a envejecer, el deseo de retrasar o atenuar, al menos, los signos del envejecimiento. ¡Todos ansiamos el elixir de la eterna juventud! Es por ello que la esperanza de vernos jóvenes, de lucir una piel brillante, hidratada, sin manchas ni arrugas, sigue sosteniendo nuestras inversiones en productos y tratamientos, aunque las promesas de la industria cosmética no siempre se cumplen, como sabemos bien. En mi opinión, esto se debe a que el foco de atención se dirige al lugar equivocado. Se siguen buscando fuera los secretos de una piel perfecta, cuando la raíz de su desarmonía proviene del interior.


     


     


    Cuando decidí crear, en el año 2016, el método Cosmética Emocional®, mi principal motivación era proponer un camino completamente diferente al que destilaban los anuncios de los principales referentes del mundo del beauty: dejar de sufrir por el aspecto físico, abandonar la lucha por encajar en el canon de belleza hegemónico, aprender a querernos tal como somos, sintonizar con nuestro mundo emocional, todo esto alineado con la práctica del skinimalismo.* Veía con claridad que el hecho de aceptar el paso de los años con bienestar abría una nueva dimensión alrededor de la cosmética y del cuidado personal.


    Recibí con ilusión el despunte del movimiento del WellAging* porque, como yo, abogaba por un tipo de cuidado personal centrado en el bienestar integral, y no en la lucha contra los signos de la edad. Pero pese a que una nueva conciencia se iba abriendo paso muy lentamente, el bótox, las infiltraciones y las cremas que prometían la eterna juventud seguían siendo los productos más demandados. La mirada continuaba puesta en el mismo objetivo: frenar el envejecimiento y parecer más joven, olvidando añadir a la ecuación el cuidado emocional.


     


     


    Mi mensaje del cuidado emocional de la piel en un mercado «convencional» que mueve cientos de millones de dólares en la búsqueda del elixir milagroso parecía, en el inicio, una propuesta un tanto naif. No se terminaba de comprender plenamente que este método no solo promovía el bienestar emocional, sino que era eficaz para frenar el envejecimiento y atenuar arrugas, y de manera mucho más radical que los productos usuales, ya que iba a la raíz del problema. Esto no me desanimó, pues aunque había poca conciencia de esto por aquellos años, importantes científicos respaldaban con sus últimas investigaciones la estrecha relación entre el aspecto de la piel y las emociones. Estaba convencida, además, de que no era posible estar en una lucha permanente contra uno mismo, persiguiendo ideales de belleza ajenos, consumiendo marketing y verdades a medias sobre lo que realmente implica el cuidado de nuestra piel.


    Seguí indagando cuidadosamente sobre qué había detrás de las promesas cosméticas que nos rodeaban. Constaté que no existía ni un solo mensaje que me alentara a mirarme al espejo y gustarme, tampoco había un plan preventivo ni una filosofía coherente ni un acompañamiento a largo plazo ni una mirada holística ni nada de lo que durante más de diez años de formación en Naturopatía, Terapia Floral y Descodificación Biológica había aprendido, y que resulta indispensable para el cuidado y aspecto de la piel.


    Como consumidora, veía que el mercado en torno a la belleza se aislaba en un mundo de necesidades y mensajes de los que poco podía aprender. Como naturópata, no podía ignorar la evidencia que veía diariamente en mi consulta: cuando trabajaba con una paciente su estado emocional, el aspecto de su piel mejoraba muchísimo. Empecé a experimentar con preparados personalizados en los que añadía un activo que incidía directamente en la frecuencia emocional de la persona, obteniendo logros sobresalientes. Estos resultados empíricos estaban, además, respaldados por estudios científicos que constatan que la piel no es un órgano aislado que funciona de manera independiente o que solo responde a cremas ricas en ácido hialurónico: la piel responde a todo lo que nuestro cerebro dice.


    Sin ir más lejos, el estrés sostenido en el tiempo que sufre algo más del 40 % de la población mundial genera altos índices de cortisol que se traducen en falta de brillo, sequedad, irritación, enrojecimiento de la piel, tal como apunta la dermatóloga y psiquiatra Amy Wechsler: «El exceso de cortisol descompone el colágeno, aumenta la pérdida de humedad, provoca inflamación, dilata los vasos sanguíneos, ralentiza la renovación celular y aumenta la producción del sebo».2 Por su parte, el doctor Francisco Tausk, también dermatólogo, especialista en psicosomática cutánea, profesor y autor de varios libros, señala, por ejemplo, la correlación entre el estrés y la evolución de la psoriasis: «En mi trabajo de investigación y como tratamiento, llegué a utilizar la hipnosis en casos de psoriasis, obteniendo resultados en los que los pacientes altamente hipnotizables mejoraron sensiblemente su condición».3


    En cuanto a la insatisfacción, con una incidencia similar al estrés en términos porcentuales, anula la secreción de endorfinas, que se manifiesta en la piel como disminución del brillo y pérdida de calidad.


    Gracias al aval de estos y otros descubrimientos recientes, la cultura del bienestar, con un enfoque en lo natural y el cuidado de la piel, ha comenzado a ganar terreno, abriendo paso a nuevos tratamientos y métodos para cuidar la piel. Los rellenos como Aquamid® han sido gradualmente reemplazados por técnicas menos invasivas, mientras vamos integrando cada vez más que sentirse sano y estarlo también es sinónimo de belleza.


    Cuando hablo de estar sano no me refiero únicamente al plano físico, que es lo primero que nos viene a la mente cuando leemos la palabra salud, y asociaciones obvias como comer saludable o hacer deporte. Estar sano empieza con el cuidado de un elemento crucial, que es, además, la verdadera llave que retrasa el proceso de envejecimiento de la piel: el cuerpo emocional. Este conforma la base de un iceberg del cual solo vemos la punta.


     


     


    Si consideramos el cuidado de la piel desde una disciplina como la descodificación biológica, que afirma que el síntoma es la respuesta a través de la cual el cuerpo expresa su emocionalidad reprimida, los problemas que afectan a la piel —sean sequedad, rosácea, acné o flacidez—, son mensajes que ella quiere transmitirnos: son avisos acerca de lo que está sucediendo en nuestro interior. Los síntomas, cualquiera que sea su índole, son una llamada de atención desesperada de nuestra biología que nos alerta sobre un conflicto que estamos viviendo desde el estrés.


    Después de este breve repaso, ¿dónde piensas que debemos poner la atención a la hora de cuidar nuestra piel?


    La pandemia de 2020 fue una etapa de gran aprendizaje. Las pieles cambiaron durante el encierro. Recibía muchas consultas en torno a un tema común: la piel seca. Las causas podían ser diversas en cada caso particular, por supuesto, pero a la luz de la evidencia, mi pronóstico de que el campo emocional era determinante fue cobrando cada vez más fuerza. Leída desde la descodificación biológica, la piel seca habla de un conflicto de aislamiento y/o separación en un contexto de amenaza, miedo y desprotección que se vive desde el estrés. Desarrollaremos los tipos de conflictos de algunas de las manifestaciones cutáneas más habituales en la segunda parte de este libro, pero lo central aquí es que encontré en la descodificación biológica una herramienta muy valiosa que ha nutrido el desarrollo y evolución no solo de la metodología y los tratamientos de Cosmética Emocional®, sino que ha calado hondo en el mensaje que quiero transmitir: podemos hacer mucho más por nuestra piel que ponernos una crema. Es hora de que dejemos de concebirla como una realidad aislada de quiénes somos, cómo vivimos, cuál es nuestra historia, nuestras creencias y formas de sentir. Es hora de sentirla como el órgano sensorial más grande del cuerpo que expresa lo que sientes e imprime lo que callas.


    Mi manera de abordar el cuidado de la piel ha ido madurando y nutriéndose de mi práctica profesional como naturópata, de la investigación continua de los estudios científicos más recientes que avalan las conexiones cerebro-piel, de la relación entre las emociones y la piel descrita por investigadores y profesionales del ámbito de la descodificación biológica, de mis propias investigaciones acerca de cómo se comporta la energía, todo esto bajo la mirada holística en donde la piel forma parte de un todo. Lo que te ofrezco en estas páginas es un enfoque novedoso del cuidado de la piel que puedes descubrir a través del método Cosmética Emocional®.


    Te invito a participar de manera activa en la mejora de tu apariencia, belleza, armonía y salud, más allá de los tratamientos cosméticos convencionales, procedimientos estéticos o cirugías plásticas. Mi intención no es invalidar estos métodos, sino ampliar la mirada para integrar también la conciencia emocional con otros aspectos esenciales del bienestar que completan la manera habitual de abordar el cuidado de la piel. La cosmética emocional añade una dimensión radicalmente nueva, invitándote a prestar atención a las señales que el cuerpo nos envía, reconociendo la interconexión entre nuestras emociones, nuestra salud física y la apariencia de nuestra piel.
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    Estoy convencida de que apenas nos hemos asomado al territorio de lo que es posible en torno al cuidado de la piel. No hemos explorado la riqueza que yace más allá de lo visible, la parte sumergida del iceberg. Hay un universo de conocimiento esperando ser descubierto, desde la energía y la conciencia emocional hasta la física cuántica y la neurociencia, que puedes aplicar en tu vida diaria para convertirte en un agente activo de tu propia belleza.


    Estamos en el amanecer de una nueva era en el cuidado de la piel, donde simplemente aplicar una crema ya no es suficiente; tu participación consciente y activa es esencial. Al finalizar este libro habrás traspasado un umbral hacia una nueva consciencia del cuidado personal. ¡Estás a punto de embarcarte en una gran aventura! ¡Sigue adelante!
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      * Los asteriscos remiten al glosario del final.
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        EMPECEMOS POR SITUARNOS
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        Lo primero que salta a la vista cuando conoces a alguien es su apariencia física. Comencemos, entonces, por aquí. La piel pesa una media de 5 kg aproximadamente, mide alrededor de 2 m², su pH ronda el valor de 5,5. Consta de tres capas. La más externa se renueva completamente cada 28 días (en condiciones normales). Cuenta con más de cinco mil receptores cutáneos por cm², incluso en las capas más superficiales, que envían información instantánea al cerebro.


        Cuando hablo de la piel, suelo imaginar la apasionada historia de amor que vive con el cerebro, pues son una pareja inseparable. Así como no puedes pensar en Julieta sin su Romeo, tampoco puedes concebir a esta pareja de manera aislada. A primera vista no se parecen, pero están hechos de lo mismo, ya que comparten tejido embrionario (ectoblasto o ectodermo). Es por este motivo que la suya es una relación imposible de romper. Intercambian códigos que solo ellos conocen, repletos de múltiples sustancias químicas, que dan sentido a su relación a lo largo de toda la vida. Entre ellos no hay secretos. Es el cerebro quien decide cómo responde la piel a un estímulo. La conexión cerebro-piel la hace extremadamente sensible y capaz de captar todo lo que sucede a su alrededor. Para descubrir cuál es su lenguaje y cómo habla, es necesario que la conozcas un poco más. Desde el principio debes saber que lo que la piel más desea en esta vida es tocar y ser tocada. Esa es su función biológica. Así que, aunque desarrolle también otras funciones, muchos de sus conflictos girarán en torno a esto.


        El vínculo entre el cerebro y la piel se da en un entorno y en un contexto específicos: un universo creado por receptores de información presentes en la piel, que la convierten en una prolongación periférica del sistema nervioso donde danzan cientos de compuestos químicos para que todo funcione. Es como una meditación en movimiento en la que la piel brilla con luz propia. Estos compuestos químicos se llaman neurotransmisores. Imaginemos que son como mensajeros de luz que permiten transmitir información valiosa entre neuronas, que aseguran un contacto muy estrecho entre fibras nerviosas y células cutáneas. Todos juntos conforman un verdadero equipo de trabajo cuya misión es servir a la piel, para que ella luzca con su máximo esplendor. Esto solo es posible gracias a la energía —impulsos eléctricos—, indispensable para que cumplan sus funciones y distribuyan la información.


        ¿Cómo proporcionarle energía a la piel? Puedes hacerlo a través de un cosmético que tenga una buena frecuencia, de aparatología médico-estética adecuada, mediante la alimentación, el deporte, el sol, el mar y los paseos al aire libre. También le proporcionas energía cuando te relacionas con personas a las que amas o diciéndole cosas bonitas (¡eso es algo que también le gusta mucho!).


        Un truco que contribuye a incrementar su belleza es darle un abrazo. ¡Le encantan! En cada abrazo, llegan a nuestro cerebro millones de impulsos nerviosos, liberando un tipo específico de neurotransmisores (o mensajeros de la luz, como los hemos llamado): las endorfinas, popularmente conocidas como las «hormonas de la felicidad». También liberamos otro compuesto, la oxitocina, la célebre «hormona del amor».


        Al igual que la oxitocina o las endorfinas, existen otras sustancias que actúan como mensajeros químicos, que transportan, impulsan y equilibran las señales entre neuronas y células. En el sistema nervioso, ese mundo en el que conviven piel y cerebro, existen más de cuarenta neurotransmisores o mensajeros de luz, entre los que encontramos la dopamina, el ácido gamma-aminobutírico (GABA), la serotonina o la histamina. Nuestras neuronas reaccionarán de una manera u otra en función del tipo de neurotransmisor, ya sea excitando o inhibiendo a la neurona receptora. Por lo tanto, reaccionaremos a los estímulos de forma distinta.


        El diálogo que se establece entre piel y cerebro es bidireccional: esta es una relación amorosa totalmente equilibrada. Se ha corroborado que la piel le comunica al cerebro todo lo que le sucede, y viceversa. El cerebro no puede evitar compartir con la piel la información que recibe, como también constatan los expertos. En palabras del psiquiatra y psicoanalista Jorge Ulnik: «El cerebro no solo recibe mensajes de la piel, sino que emite mensajes hacia la piel».1


        ¿Qué significa que el cerebro envía mensajes a la piel? ¿Cómo lo hace? Un ejemplo claro es el del espejo. Tus pensamientos, palabras y acciones frente al espejo actúan como estímulos que llegan al cerebro desde el entorno. El cerebro, a su vez, comunica a la piel lo que estás pensando sobre ella cuando te miras en el espejo.


        Lo que piensas, aun si no lo dices en voz alta, es captado por tu cerebro a través de los neurotransmisores. Tus palabras —aun las formuladas en silencio— emiten una frecuencia que se transmite como información celular. Esta información crea una química en tu cuerpo que desencadena cambios en la célula receptora. Cada vez que delante del espejo te dices: «No me gusta mi cuerpo», se genera una sensación de frustración, ansiedad, desesperanza, etc. Estos sentimientos sostenidos en el tiempo provocan estrés, que libera cortisol y fomenta el aumento de radicales libres.


        De la misma manera que el resultado de un abrazo es brillo y calidad de la piel, los conflictos emocionales sostenidos en el tiempo, así como los disgustos, los traumas o los shocks, pueden terminar en acné, grasa, celulitis, etc. Cada dolencia tiene su propio código, como veremos en la segunda parte de este libro. Sin entrar en detalles por ahora, cada «no me gusto» que te dices contribuye a acumular glucógenos, alimento de los depósitos de grasa. Cuando, por el contrario, te miras amablemente, ese impulso energético en forma de pensamiento o palabra elegirá a otras sustancias, cambiando la química de tu cuerpo y como resultado, el aspecto de tu piel. Si utilizas palabras nocivas, que generan estrés, estás invitando a que agentes como el cortisol o la adrenalina tomen el control. Ten por seguro que eso deslucirá el encanto y la luminosidad que las células más VIP de la piel (queratinocitos y fibroblastos) traen consigo.


         


         


        Los queratinocitos y fibroblastos constituyen el matrimonio ideal de células cutáneas, que se encarga de producir queratina y colágeno, mitigando y disminuyendo la aparición de arrugas y la pérdida de luminosidad. Cuando esta pareja recibe la energía de las endorfinas, se estimula, dando como resultado brillo y calidad en la piel. Pero no solo eso. Es una dupla tan poderosa que, cuando esto sucede, el cortisol y la adrenalina, los villanos de la película, se ven obligados a retirarse.


         


         


        Así es como funciona. Cuando nos encontramos en medio de este torbellino energético, el sistema inmune, además, se refuerza y la piel se expresa en toda su belleza.


        A estas alturas, quizá empieces a comprender que la aparición de arrugas no se debe únicamente a la disminución de colágeno que el paso de los años trae consigo, o que inyectarse ácido hialurónico, aunque efectivo, no es la solución, si antes no se abordan conflictos internos, como la resistencia a envejecer o la desaprobación de uno mismo ante el espejo. Adoptar una postura de «lucha» solo genera estrés, lo cual estimula a los villanos de esta historia: el cortisol y la adrenalina.


        La piel necesita de todo su maravilloso universo de neurotransmisores para lucir en su máximo esplendor. Siempre se guía por el feedback del cerebro, que actúa como juez, aprobando o rechazando cada estímulo. La piel se armoniza cuando recibe mensajes y caricias, tanto externos como propios. Si conseguimos que este universo de códigos secretos rebose de amor, la salud y la belleza están servidas.


        
          [image: ]
        


        La energía, adopte la forma que adopte, es lo que pone en movimiento el mundo que comparten piel y cerebro. Tanto si el estímulo procede de la piel y termina en el cerebro como si recorre el camino inverso, se activarán unos códigos que darán como respuesta un resultado en la piel. A estos códigos los llamaremos códigos biológicos de supervivencia.


        El camino hacia una auténtica belleza empieza por poner orden en lo que pensamos, sentimos, queremos y hacemos, así como en nuestra vida en general. La coherencia, la autoestima y el valor son fundamentales. No se puede alcanzar un equilibrio en la piel si no hay armonía entre estos aspectos de nuestra existencia. Es por eso que mi primera propuesta es desarrollar esa coherencia interna que nos permita redescubrir el tan ansiado esplendor de la piel, más allá de los cánones de belleza hegemónicos, que muchas veces nos confunden. Nos referiremos e esta coherencia interna como «ese orden bello».


        
          
            «La piel es el eco del alma, en ella resuenan las melodías más sutiles de nuestro ser.»


             


            Virginia Woolf
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        ¿Qué significa «orden bello»? ¿Será acaso ordenar la belleza? Visto así, no tiene mucho sentido. Pero si nos detenemos a considerar lo que hemos desarrollado hasta aquí, empezamos a tomar conciencia de que para irradiar belleza —que requiere generar endorfinas, serotonina, GABA y oxitocina— deben existir ciertas condiciones:


        Tal vez te sea difícil percibir la correlación entre los parámetros que acabo de enumerar y la belleza de tu piel. Ten paciencia. Estamos solo al comienzo. Los once principios del orden bello de la cosmética emocional están totalmente en línea con la investigación de Elisabeth Blackburn, una bióloga molecular que en 2009 recibió el Premio Nobel por descubrir que la telomerasa —enzima responsable de nuestro envejecimiento— se regenera, entre otros factores, a través de amar(se), tener amigos, sentir placer, disfrutar, vivir(se), gozar o deleitarse, así como desarrollar una coherencia interna que te permita vivir desde la gratitud. Seguiremos profundizando. Ahora, toma un lápiz. Te propongo una sencilla autovaloración.


        
          
            
              	Coherencia entre nuestro interior y nuestro exterior


              	Armonía entre lo que pensamos, hacemos, queremos y sentimos


              	Respetarnos cada vez que nos miramos al espejo


              	Autoconocimiento


              	Capacidad para vivir las emociones, atravesarlas y dejarlas ir


              	Amor hacia lo que hacemos


              	Autenticidad en la manifestación vital de nuestros deseos


              	Una alimentación orgánica y saludable


              	Tener una presencia en la vida de la que nos sintamos orgullosos


              	Un entorno sano y favorable


              	Una comprensión holística, completa e integral sobre el autocuidado y la protección de nuestra piel

            

          


           


           

        


         


        TEST DEL ORDEN BELLO


         


        Califica en una escala del 0 al 10, donde 0 es completamente desfavorable y 10 es totalmente favorable.


         


        1. Coherencia entre nuestro interior y nuestro exterior


        Es bastante simple: un conflicto personal surge generalmente cuando hay un desacuerdo entre lo que sentimos internamente y lo que ocurre en el exterior, especialmente cuando algo que no deseamos sucede a nuestro alrededor. A veces, el origen es externo; otras veces se debe a nuestras propias contradicciones, como cuando actuamos en contra de nuestros verdaderos deseos. ¿Te resulta familiar? En estas situaciones, las excusas son comunes y solemos atribuir la culpa a otros. Te animo a romper con este patrón y a explorar tu interior, porque la solución está dentro de ti. [image: ]


        2. Armonía entre lo que pensamos, hacemos, queremos y sentimos


        Es una práctica esencial que deberíamos aplicar antes de tomar cualquier decisión: ¿mis pensamientos, sentimientos y deseos están alineados? ¿O pienso blanco, siento verde y actúo gris? Recuerda que el mejor momento es ahora: aparta pensamientos como «no lo hice» o «lo haré más tarde». [image: ]


        3. Respetarnos cada vez que nos miramos al espejo


        Profundizaremos en este tema más adelante, porque es importante tomar conciencia de cómo nos afectan los pensamientos nocivos frente al espejo. Pero un buen punto de partida es reconocer que tus palabras crean una frecuencia (información) que tus células absorben. ¿Qué tipo de mensajes crees que merecen recibir? [image: ]


        4. Autoconocimiento


        Conocerse requiere de una profunda humildad. No nos define lo que otros dicen o piensan de nosotros, ni cómo te ve tu madre, ni siquiera lo que tú crees sobre ti o las historias que te cuentas. Conocerse implica descubrir quién eres más allá de tus experiencias vitales, es explorar tus luces y sombras e integrarlas. Es comprender qué te motiva y qué te impulsa, sin emitir juicios, dándote el permiso para reconocer tus mayores sueños. Si te atrevieras a vivir la vida que deseas ¿se parecería a tu vida de ahora? [image: ]


        5. Capacidad para vivir las emociones, atravesarlas y dejarlas ir


        Olvida los cursos de gestión emocional para dominar tus emociones y aprender a controlarlas. ¿Tienes tres minutos? Escoge una emoción que te resulte difícil y permítete sentirla completamente, respírala y dale espacio dentro de ti. Atrévete a entrar en el dolor, la rabia, el resentimiento y descubrirás los tesoros que esconde dar espacio a una forma de energía que habías reprimido, sin permitirle expresarse. [image: ]


        6. Amor hacia lo que hacemos


        Ama cada paso que des en esta vida. Sin amor no hay oxitocina, y sin oxitocina, el envejecimiento de nuestro cuerpo es mayor, y el aspecto de nuestra piel, más apagado. ¿Te has preguntado por qué estamos tan radiantes cuando nos enamoramos? ¿Por qué no vivir enamorados del regalo de vivir [image: ]


        7. Autenticidad en la manifestación vital de nuestros deseos


        La autenticidad está estrechamente vinculada con el autoconocimiento. Cuanto más me conozco, más capas de cebolla voy quitando y más máscaras dejo caer. ¿Cuántos años tienes? ¿Y cuánto tiempo has pasado intentando agradar a otros, haciendo lo que se supone es correcto, preocupándote por las apariencias, poniendo por delante a los demás? Ha llegado el momento de manifestar tu energía vital a través de tus deseos más íntimos, algunos —¿quién sabe?— quizá inconfesables. Son tuyos y merecen ser reconocidos y valorados como tales. [image: ]


        8. Una alimentación orgánica y saludable


        Sin entrar en detalles acerca de las innumerables dietas que existen —desde la vegana a la keto, pasando por la paleo, la macrobiótica, la omnívora, la hipocalórica, la que se basa en el grupo sanguíneo, la disociada, la alcalina o sin gluten— si estás saludable, simplemente se trata de escuchar a tu cuerpo: ¿qué alimentos te sientan bien? Usa el sentido común, evita los tóxicos en todas sus formas, consume productos ecológicos siempre que puedas, y si es posible, ozoniza frutas y verduras antes de consumirlas. Hidrátate con agua de buena calidad. Sería deseable que el 90 % de tu dieta proviniera de alimentos que se caen del árbol, crecen en la tierra o vienen del mar. [image: ]


        9. Tener una presencia en la vida de la que nos sintamos orgullosos


        La idea de tener una presencia en la vida puede parecer romántica e intangible, pero es profundamente real. Te propongo este ejercicio: observa a las personas a las que admiras y reflexiona sobre qué es lo que te inspira de ellas. Según la teoría, lo que nos atrae de otros refleja aquellas cualidades o potencialidades que poseemos, pero que quizá no hemos reconocido o manifestado aún. Tener presencia, entonces, significa encarnar y expresar plenamente esas cualidades en el aquí y el ahora. [image: ]
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