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			Prólogo


			La idea de este libro nació de un evento que me sucedió el doce de julio del año 2014. Este episodio estuvo a punto de cambiarme la vida drásticamente y me atrevería a decir que incluso casi provocó que la perdiera. Empecé a despertar de este sueño que vivimos a diario en el que realizamos actividades casi solo por inercia. Que mi experiencia sirva para compartir el mensaje de no tomar a la ligera la realidad de lo que somos y para lo que fuimos creados, así tal vez esto pueda ser de ayuda a otras personas.


			Abrir nuestras mentes al conocimiento, continuar aprendiendo todo lo que somos: un cuerpo físico, un cuerpo mental y un cuerpo energético, partes de un Todo infinito.


			Algunas mentes humanas se distraen y buscan crear y construir solamente casas hermosas, más no vidas hermosas. Ciertamente en algún momento por fin lograremos entender, sentir y darnos cuenta del privilegio de esta etapa que llamamos vida en la Tierra, y del ciclo que cumplimos con la existencia misma de todo lo creado. Saber lo que es realidad y no lo habíamos visto por estar inmersos en una ceguera total de lo que creemos ser.


		




		

			Capítulo I


			El amor en tu vida


			Es 14 de julio de 2014. En exactamente ocho días cumplo cuarenta y siete años de edad. Hace unos meses terminé una relación de casi seis años de noviazgo en la que había planes de matrimonio, que para mí se hubiesen transformado en las cuartas nupcias de mi vida. Parece algo loco, pero a medida que pasa el tiempo, casos como el mío se repiten con más frecuencia que antes.


			He pasado mucho, como la mayor parte de la gente, buscando al amor de mi vida. Ahora, después de tres matrimonios, tres hijos y con la posibilidad de haberme casado por una cuarta vez, reflexiono y me percato de varios puntos a los que debí haber prestado atención a la hora de tomar estas decisiones.


			Queremos entender por qué todos a diferentes edades esperamos al tal «amor de nuestras vidas».


			Seguramente te has preguntado en algún momento: ¿realmente existe el amor de mi vida? ¿Cómo será? ¿Qué cambios tendré que hacer si aparece, encontrarlo me dará la felicidad que tanto quiero? ¿Qué pasa cuando el amor de tu vida no es lo que pensabas que era? ¿Cuántos amores de tu vida has tenido hasta hoy, o solo hay uno? ¿Alguno de ellos se ha convertido en tu príncipe azul? ¿Qué hay después de perder al amor de tu vida? ¿Qué va a pasar si el amor de tu vida decide dejarte porque se enamoró de otra persona? ¿Quién es el amor de tu vida? ¿Cuántos tipos de amor existen? ¿Por qué sí y por qué no enamorarnos?


			¿Hasta dónde serías capaz de llegar por encontrar al verdadero amor de tu vida?


			Muchos, sino es que todos nosotros, nos hemos hecho algunas de estas preguntas.


			¿Qué somos capaces de hacer por tener al amor de nuestras vidas?, créanme, literalmente arriesgué mi vida y estuve a punto de morir en este intento.


			¿Cuántas veces hemos sentido ese cosquilleo, más conocido como «mariposas en el estómago», cuando una persona que te gusta te invita a salir o te lanza una mirada a la que no puedes resistirte, o cuando se dirigen a ti con esa sonrisa irresistible para abrir una puerta antes de que tú la toques, o cuando limpian suavemente con una servilleta una migaja cerca de tu boca, o cuando te brindan su mano para bajar unas escaleras, o se preocupan por lo que piensas o te inquieta, cuando te hablan o te envían un mensaje con frases que hasta ese día te parecen algo cursis, pero utilizado por ellos se ve bien?


			¿Cómo saber si todos esos detalles de una persona hacia nosotros son por un interés real o solo para una aventura?


			Todo este cúmulo de emociones y sensaciones producidas por quien nos atrae lleva al cortejo del amor, sucede en un laboratorio muy complejo llamado cuerpo humano. 


			Para comprenderlo mejor, describiré brevemente el proceso químico, desde el flechazo hasta el enamoramiento, la pasión, la infidelidad y el rompimiento de estas relaciones interpersonales.


			Todo está ligado a procesos químicos, estímulos nerviosos que componen esto de lo que tanta gente habla: la química del amor; esta ocupa el centro de atención de la Neurociencia, conjunto de disciplinas científicas encargadas de estudiar al sistema nervioso: la estructura, función, desarrollo de la química, medicamentos que pueden usarse para diferentes enfermedades y cómo sus elementos interactúan, dando lugar a las bases de la conducta.


			El cerebro es el responsable de las alegrías, los placeres, la risa, la euforia, de la tristeza, el desaliento, la depresión; gracias a él adquirimos sabiduría conocimientos, diferenciamos lo que es malo y bueno, lo dulce, salado e insaboro.


			Todas estas reacciones de nuestro cuerpo ocurren como resultado de una combinación de sustancias químicas que responden ante estímulos ocasionados por lo que vemos, olemos, oímos y tocamos, produciéndose la química que existe en los seres humanos. Sucede todo el tiempo ante cualquier otro ser humano, por eso tenemos las diferentes reacciones de caernos bien o mal y es donde se encuentran muchas respuestas a este laberinto hermoso llamado amor.


			Cuando llegamos a experimentar estos cambios químicos, quizá sea abrumador, poniéndonos en una situación de no saber qué hacer, ni cómo actuar; podemos perder la oportunidad de ver claramente que esa es la persona indicada para compartir nuestra vida y de mantenerla a nuestro lado, porque los cambios nos dan miedo y el miedo paraliza, literalmente.


			En el cerebro humano hay tres aspectos del amor: la lujuria, la atracción y la unión.


			La lujuria o el deseo sexual que sentimos por alguien son causados por la testosterona, que nos impulsa a buscar una pareja, y hace que nos sintamos atraídos hacia otras personas, y si las circunstancias son propicias, incluso podemos enamorarnos.


			Cuando estamos enamorados, nuestros niveles de serotonina bajan, debido a que la dopamina se eleva causando una sensación de bienestar.


			Es por esto que cuando estamos dentro de una relación que nos produce bienestar, esa unión se consolida y lo que fue en un principio atracción va evolucionando y se convierte en una relación duradera, con armonía y que nos da la sensación de seguridad.


			En esta etapa, los transmisores químicos de oxitocina y vasopresina están presentes.


			La oxitocina es conocida también como la molécula del amor, o la molécula afrodisíaca, ya que se incrementa en el momento de un orgasmo, entre otras reacciones de nuestro cuerpo.


			La vasopresina actúa en la amígdala cerebral como hormona del miedo, entre otros efectos.


			Estas hormonas son las que están presentes desde que conocemos a alguien hasta el enamoramiento, produciendo emociones y sensaciones fuertes, donde interviene también la adrenalina, que incrementa nuestros latidos del corazón o frecuencia cardíaca, cuando estamos cerca de alguien que nos gusta.


			Cuando decimos que el amor es ciego es porque realmente lo es, sucede también de madres a hijos; hay madres que no pueden ver los defectos o errores de sus hijos, porque esta parte de su cerebro donde se producen estas reacciones químicas del amor no les deja percibir la realidad en cuanto a los comportamientos inadecuados de sus hijos.


			Estudios sobre el amor explican que al inicio de una relación amorosa, el cerebro desactiva los mecanismos de alerta y defensa ante una serie de defectos que, comúnmente, consideraríamos desagradables en una persona.


			Debido a que estos elementos químicos de nuestro cerebro se liberan en el enamoramiento, se activa y produce una sensación de euforia y se desactivan los instintos que nos ayudan a evaluar a las personas tal como son.


			Esta sensación de bienestar se produce en el sistema límbico del cerebro; el sistema límbico es la parte del cerebro que incluye el tálamo, el hipotálamo y la amígdala cerebral, que regula las emociones, la memoria, el hambre, los instintos sexuales y además la liberación de hormonas, neurotransmisores o transmisores químicos, que son biomoléculas que llevan información de una neurona a otra y provoca la sensación de placer, en este caso, es el placer que experimentamos al estar junto a la persona que nos cautivó.


			Todo esto toma tiempo, es la manera de relacionarnos con los demás y cuando podríamos encontrar a esa persona que buscamos para compartir nuestras vidas.


			Este proceso químico se repite muchas veces a lo largo de nuestras vidas, dándole respuesta al porqué de la infidelidad, de lo que hablaremos más adelante.


			El idealismo de encontrar al amor de nuestras vidas hace que esperemos a que suceda una sola vez y cuando encontramos a esa persona, ante nuestros ojos enamorados «perfecta», esta historia no vuelva a repetirse con nadie más. Pero es inevitable, siempre va a pasar por nuestra mente volver a enamorarnos o querer sentir de nuevo ese cosquilleo o mariposas en nuestro estómago.


			De ahí las frases «Todo en la vida es transitorio» y «Todo va a pasar, incluso esto, solo es cuestión de tiempo».


			Después de tres años de noviazgo, aunque algunas personas lo sienten mucho antes, empiezan a suceder estos cambios; dependerá de como llevemos la relación, del camino que cada uno quiera llevar y definitivamente del amor que exista entre estas dos personas, todo esto marcará la diferencia de una pareja a otra.


			Es necesario muchas veces dejar algo o mucho de cada uno para el acoplamiento armonioso.


			Por eso, es importante analizar varios aspectos antes de entregarnos a alguien; muy fácil decirlo, en la práctica no lo es tanto, por lo que acabamos de mencionar, pero todo se puede lograr, como dicen por ahí: lo imposible solo toma un poco más de tiempo.


			Podemos decir que no a la persona que parece ser un buen partido o simplemente nos atrae, si es que nos damos cuenta que no es quien pensábamos; un «no» puede salvarte de una triste historia, escucha a tu corazón.


			Algunos ejercicios de comportamiento nos ayudan a no actuar solo por impulso. Hay una prueba famosa que se llama «la prueba del masmelow»; trata de un experimento realizado con varios niños de cuatro y cinco años que entran uno por uno a una sala donde hay cámaras, pero ellos no saben que los están filmando; los colocan en una silla frente a una mesa con un delicioso mashmelow, una persona les comenta que ahí está un mashmelow, pero que si no se lo come para cuando regrese y sigue intacto, entonces tendrá dos mashmelows, en lugar de solo uno.


			Es curiosísimo cómo algunos de los niños no resisten la tentación y se lo comen casi de inmediato; otros tardan más en comérselo y unos pocos resisten la prueba, y al final, tienen la recompensa de disfrutar de dos mashmelows.


			Este ejercicio de controlar nuestros impulsos sabiendo que al final habrá una recompensa a nuestro control lo podemos aplicar a nuestra vida diaria en todos los aspectos, en la atracción y el amor también, teniendo como recompensa una bonita relación y más duradera, si es que nos damos el tiempo de conocernos mejor antes de tomar la decisión de entregarnos a alguien.


			No hay reglas en cuanto a qué tiempo hay que esperar; nuestros instintos son una buena forma de saberlo. Todos tenemos esa vocecita interior que te dice «no lo hagas», esa es la voz de nuestro corazón, por así decirlo, o la voz de nuestro ser interno, que no se equivoca; hagamos caso a ese instinto natural de saber qué está bien y qué está mal; algunas veces, o la mayoría preferimos ignorarlo con tal de sentir un placer inmediato.


			Desde niños los podemos acostumbrar a esto, con el famoso berrinche o llanto de chantaje, y con tal de que no lloren ahí está lo que quieren, así crecen siendo manipuladores y controladores dentro de una relación; este tema es tan amplio que escribiré más adelante un libro completo al respecto, desde que alimentos nos pide nuestro cuerpo cuando somos bebés, hasta lo que los adultos creemos es lo correcto para ellos.


			De estos factores dependerá la forma de ser y decidir de cada uno de nosotros: cómo te educaron, qué deseas en realidad en tu vida, tus vivencias, experiencias a lo largo de la niñez y adolescencia; son factores determinantes para formar el carácter y actuar de cada uno.


			Posiblemente, hubo cosas que no pudimos evitar porque no teníamos la edad, ni la posibilidad de defendernos, situaciones difíciles que ahora ya están en el pasado. Tú decides qué hacer con esas experiencias: seguir adelante, ocupando tu mente y energía en algo productivo en tu vida, o perderte en esos recuerdos.


			Así es como vamos creando comportamientos que luego serán nuestra forma de vida; en todos estos están implícitas reacciones químicas, inevitables, y muchas veces nos confundirán con respecto a nuestro deseo firme de ser fieles a nuestra pareja amorosa. La fidelidad es una cuestión de decisión y de tener claro qué quieres para ti y para los que amas.


			Cuando experimentamos una infidelidad, nuestra reacción dependerá del carácter de cada uno de nosotros y de si vas a poder lidiar con la situación o no. Hay personas que dan vuelta a la hoja y siguen sus vidas de pareja, pero en otros casos se vuelve insoportable el convivir con tu pareja, ya que se ha roto la confianza, y cada día estarás con la incertidumbre de si te va a volver a ser infiel o no. Por mi experiencia, una vez que hubo infidelidad es casi irreconciliable, ya que la falta de confianza que habrá después terminará separándolos.


			Cuando esto sucede, es preferible buscar soluciones y agotar todos los medios posibles para curarnos esa herida y seguir, ya sea si decides quedarte en esa relación o no.


			Por eso, el conocerte y conocer con quién inicias una relación es de suma importancia, como cuando vas a iniciar un negocio; debes estar completamente seguro de quién es esa persona que compartirá tu vida. Hay que ser cuidadosos más aún si hay hijos de por medio de una relación anterior, porque todos los seres cercanos a ti se verán involucrados en la buena o mala relación que construyas.


			Si estás pensando en ser infiel a tu pareja, analízalo antes, y si realmente ya no sientes amor por esa persona, es preferible en lugar de ser infieles terminar esta etapa de tu vida de la mejor manera, en buenos términos; antes de empezar con otra relación, es mejor ser claros, hablar desde nuestro corazón, con calma, con amor y empatía, para causar el menor daño posible.


			Debemos sanarnos, limpiar nuestra mente y alma para poder iniciar otra relación, simplemente estar solos un buen tiempo, el que sea necesario; nada bueno resulta de estar aquí y allá con una y otra persona al mismo tiempo, tarde o temprano lastimarás a alguien y a ti mismo.


			Este comportamiento ocurre por reacciones químicas ante estímulos que entran por nuestros sentidos. Lo que es bello ante nuestros ojos, o el olor de otra persona, el tacto, el sonido de su voz, el trato que nos da, producto del cortejo, hacen que queramos repetir esas sensaciones placenteras y buscar un nuevo encuentro; mientras no estemos en una relación, estaría bien, pero en el caso de estar enamorados de otra persona y dentro de una relación de pareja, será mejor evitar esa tentación, usar la razón y el libre albedrío que todos tenemos y no volver a tener contacto con ella o él. Si no lo hacemos, tarde o temprano podremos caer en sus brazos, iniciando una infidelidad con un final triste y doloroso para las personas involucradas.


			Mientras nuestro cuerpo tenga vida, estaremos experimentando estos constantes actos reflejos de nuestros sentidos, que producen miles de sensaciones diferentes que deberemos aprender a conocer para canalizarlas de la mejor manera.


			Los impulsos son buenos, porque nos ayudan a saber qué es lo que nos gusta. Ese sentimiento lleno de adrenalina que causa euforia podemos utilizarlo para lograr lo que queremos, una vez identificado el objetivo, ir paso a paso comprobando que lo que nos movió todos los sentimientos es real y legítimo, después ejercitar el autocontrol para dirigir esta energía en conseguir y hacer realidad lo que nos apasiona; convirtiendo este comportamiento en una forma de vida.


			Tenemos el poder de vivir como elegimos, en armonía con nosotros mismos y con quienes nos rodean.


			Esta forma de conducirte hará que te sientas bien contigo mismo, además de protegerte de enfermedades físicas, emocionales e incluso mentales.


			Vivir de una manera sana te mantendrá mental y emocio­nalmente en equilibrio; como dice la frase: «El dominar a una persona es poder, el dominarse a uno mismo es poderoso», de Lao Tse, filósofo chino.


			Lavoisier, después de varios experimentos, descubrió que nada se crea ni se destruye, todo se transforma. Podemos aplicar este principio de química a lo que sucede con el amor. También cambia y puede mejorar, si así lo decidimos, porque tenemos la ventaja como seres humanos de decidir sobre nuestros actos, y el compromiso es uno de ellos.


			Algo que debemos tener muy claro es que enamorarse y estar en una relación de pareja, como en cualquier otra relación, implica compromiso y responsabilidad.


			Hay muchas definiciones de compromiso y de tipos de compromisos. Esta palabra deriva del término latino compromissum, y se utiliza para describir una obligación que se ha contraído o una palabra ya dada. Cuando el compromiso lo mantienes de una manera espontánea, por el gusto de hacerlo, creo que ya no lo veremos como solo una obligación, sino como el deseo de hacer bien las cosas. Esta manera de vivir te otorga como recompensa armonía con tu entorno y te permite ser feliz.


			El concepto que más me gustó de compromiso es que una persona se encuentra comprometida con algo cuando cumple con sus obligaciones, con aquello que se ha propuesto o que le ha sido encomendado. Es decir, que vive, planifica y reacciona de forma acertada para conseguir y sacar adelante un proyecto, una familia, el trabajo, sus estudios, etc. Para que exista un compromiso, es necesario que haya conocimiento del mismo, ya que no podemos estar comprometidos a hacer algo si desconocemos los aspectos de ese compromiso y las obligaciones que supone. Una persona está realmente comprometida con un proyecto cuando actúa en pos de alcanzar objetivos por encima de lo que se espera.


			En una relación de amor, lo que menos harás es causar dolor.


			Por eso, hay que tener claro qué queremos, si es un compromiso o solo relaciones eventuales, sin llegar a más, siempre y cuando la otra persona esté de acuerdo; esto evitará desilusiones o que alguien tenga falsas expectativas en el inicio de esa relación. Como dicen, «guerra avisada no mata gente»; es preferible hablar claro, ya que no todos estamos hechos para una relación duradera o para el matrimonio. Hay mucha gente que vive sola y así es feliz, y personas que buscan a una sola pareja para toda su vida.


			Claro que, como dicen, jugar con fuego te puede quemar. Estar en una relación que solo será pasajera podría acabar en que te enamores y que no seas correspondido, pero es parte de la vida. Desde el inicio, como dije, está implícita la responsabilidad de lo que cada uno hace en determinado momento, y esa responsabilidad es cien por cien de cada uno de nosotros; ya lo que haga la otra persona en su cien por cien se quedará en él, o ella.


			En otras investigaciones, llegaron a la conclusión de que el enamoramiento dura un año aproximadamente, porque el cerebro produce menos sustancias químicas causantes de éste, o porque los receptores de dichas sustancias se adormecen llegado este tiempo. Incluso se ha demostrado que el amor pasional disminuye y evoluciona, permitiéndonos establecer distinciones entre varias parejas potenciales, o conservar el deseo de apareamiento solo con una persona.


			Y si en esta etapa nacieron hijos, el cerebro pasa a otro estado, que es el de protección y unión a tu pareja para procurar el bienestar del nuevo integrante de esta relación. Por eso, nuestro mecanismo de defensa como bebés es solo el amor de nuestros padres, que nos permitirá ser alimentados y crecer con cuidados producto de este amor.


			El nuevo estado del amor ocurre cuando nos sentimos seguros y cómodos en compañía de nuestra pareja y del o los bebés que llegaron a la relación; se puede notar una unión incluso espiritual, nos sentimos más cerca de nuestro mundo interior, experimentamos el querer ser mejores para poder cuidarnos entre nosotros y permanecer en este estado de unión amorosa y segura mucho tiempo. Esta es mucho más fuerte, estable y duradera que la lujuria o el enamoramiento.


			En algunos casos, la relación se ve afectada cuando existen niños, debido a que algunas parejas les dan prioridad, factor que se puede solucionar dando tiempo a cada actividad, tiempo para los niños y tiempo de pareja también.


			Puede haber aspectos que nos distraen del enamoramiento y la pasión con nuestra pareja, ya que requieren de tiempo y atención, como el generar dinero necesario para todas las obligaciones, o el educar a nuestros hijos. Esto mantiene la mente ocupada en ello; el amor pasional, como el enamoramiento, puede pasar a un segundo plano, causando muchas veces que busques en otra persona el placer que provocan el cortejo y enamoramiento.


			En estos casos busca equilibrio en todo, trabajando juntos para cumplir objetivos como pareja; les dará una mayor probilidad de permanecer juntos.


			La buena comunicación, la honestidad y el priorizar las actividades son muy importantes en la vida actual, que nos demanda mucho tiempo para cumplir nuestras obligaciones.


			Es cuestión de querer hacerlo; en función del grado de amor que nos tengamos uno al otro, todo tiene una solución. Si es un amor legítimo, no resultará tan complicado. Recordemos que nuestra mente es muy poderosa, si nos proponemos que se realice un proyecto cualquiera, efectivamente lo vamos a lograr, y viceversa, cuando pensamos que no lo lograremos, así será.


			Todas las teorías basadas en investigaciones que han tomado años concluyen que el amor dura máximo cuatro años y el enamoramiento o pasión trece meses. Estas teorías me hicieron reflexionar sobre mis propias experiencias; el amor de tu vida no será solo uno, sino que habrá varias personas de las que nos enamoremos a lo largo de nuestra vida desde que empezamos a reconocernos como sexos opuestos, tan diferentes y complementarios para la realización de la vida como creación.


			En la adolescencia, la juventud, la madurez e incluso la edad avanzada y vejez, algunos encuentran el amor, como es el caso de algunos ancianos que se conocen en el asilo, así como también los casos que no abundan en que son parejas de viejecitos que se conocieron en la adolescencia o juventud y se mantienen juntos hasta su vejez. Cuando les preguntas cuál es su secreto, normalmente te dicen que la tolerancia, la consideración y sobre todo el amor que se tienen, que los lleva a ese sentimiento de compromiso del uno con el otro para toda su vida.


			En estas etapas del enamoramiento y de mantenernos unidos a una sola pareja, la testosterona tiene un papel importante. Se ha comprobado científicamente que en los hombres enamorados se reduce y en las mujeres enamoradas aumenta; no cabe duda que «la naturaleza es sabia», porque así el hombre enamorado podrá permanecer fiel junto a la mujer enamorada, mientras dure esta etapa.


			Por eso, funcionan mejor las parejas que cuidan todos los aspectos dentro de una relación no solamente por unos meses, sino que están alimentando constantemente lo que es importante para la persona de quien se enamoraron; de la misma manera, cuidar la salud en todos los aspectos es vital para la armonía en la pareja.


			Aquí cabe la reflexión hecha por Buda en ¿cuál es la diferencia entre me gustas y te amo? «Cuando te gusta una flor la arrancas y te la llevas, pero cuando amas a una flor la riegas todos los días».


			Habrán desacuerdos, alguna que otra discusión, muchas cosas que superar. Con tolerancia, respeto, compromiso, responsabilidad y mucho amor, todo eso se vencerá.


		




		

			Capítulo II


			Alimento para la vida


			En todos los aspectos de tu vida, trabajo, escuela o relaciones de pareja, está implícita la alimentación; tomando en cuenta que la alimentación es física, emocional, espiritual, mental y enérgetica, por supuesto.


			Alimento es lo que comemos, vemos, escuchamos, hablamos y pensamos.


			Eligir muy bien lo que alimentará nuestro cuerpo en todos estos aspectos te lleva a una vida más sana. El amor es uno de los principales alimentos del alma, y si lo compartimos como un ejercicio cada día, se vuelve una forma de vida, así como ser honesto contigo y con los demás te da la satisfacción de hacer las cosas bien, tranquilidad y felicidad.


			Debemos tomar conciencia de que somos seres humanos finitos, no viviremos para siempre; no sabemos tampoco cuánto tiempo vamos a vivir, ni siquiera si viviremos el día de mañana; somos susceptibles a accidentes o a situaciones propias de esta vida que serán difíciles, que no estaban en los planes; vamos a llorar y va a doler, pero como toda herida, irá curándose día a día. Es parte de vivir el morir, el enfermarse, el perder a alguien emocionalmente, una ruptura amorosa, o con un familiar, hermano padre o madre, un amigo, etc. Es aquí cuando el libre albedrío o el poder de decisión que todos tenemos se pone en práctica, siempre podremos decidir qué hacer con tal o cual experiencia.


			Todos los sentimientos hay que vivirlos y experimentarlos al máximo; cuando necesites llorar, llora todo lo que quieras; cuando estés enojado, busca un lugar solitario y grita con todas tus fuerzas, para que liberes esa energía, o puedes golpear una almohada hasta quedarte sin fuerzas; cuando estés feliz, ríe a carcajadas, exprésalo; todos los sentimientos son buenos, están hechos para cada situación de esta vida y para el equilibrio emocional, son como un termostato que mide la temperatura y que procura mantener esta en equilibrio.


			Nuestras emociones sirven para poder expresarlas de acuerdo a cada vivencia, así que todo lo que sucede con ellas es bueno; no te las guardes, tal vez algunas personas no lo entiendan, porque nos acostumbraron a reprimir los sentimientos por creer que son signos de debilidad o por el que dirán o qué pensarán las demás personas, pero solo demuestran que somos sensibles a lo que nos sucede.


			Expresar lo que sientes en cualquier situación es mejor que vivir guardándote sentimientos y resentimientos, que con el tiempo te enfermarán, física, mental y emocionalmente.


			Si tomamos en cuenta que salud es lo que pensamos, decimos, hacemos y comemos, una persona saludable por dentro y por fuera es una persona bella; debemos cuidar tanto nuestros pensamientos como nuestras palabras, ya que son el reflejo de lo que somos; la higiene, física, mental y energética, nos hace ser personas sanas y felices.


			Selecciona qué tipo de información quieres que llegue a tus sentidos; así como eliges tus alimentos para comer, también lo que permites que entre por la vista, el oído y el olfato, te alimenta como ser.
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