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Introduccion

Una de las herramient as mas poderosas que tenemos des-
de que nacemos en este planet a, es nuestra mente . Nuestra
mente tiene un poder inmenso. Posee una capacidad increible.
Gracias a ella podemos pensar, desear, sentir, tomar decisiones
y actuar. Sin la mente, nuestro organismo no podria subsistir y
no podriamos experimentar fisicamente para asi crecer y evolu-
cionar.

El cuerpo es un reflejo de nuestra mente . La salud mental
afectara de forma directa a nuestra salud fisica. Las emociones
gue sentimos son la reaccion del cuerpo con la mente. Si tene-
MOS pensamientos positivos, sentiremos emociones, como la ale-
gria, afines a esa positividad. Si tenemos pensamientos temero-
S0s, sentiremos miedo y nuestro cuerpo estara tenso, blogueado
y enervado. Los pensamientos y las emociones son energia cuya
frecuencia puede tener una vibracion mas alta o mas baja afec-
tando nuestra salud y bienestar.

Es tal la interconexion del cuerpo con la mente que cuando la
mente deja de funcionar, el organismo muere. Dependiendo de
cuales sean nuestros pensamientos, los billones de células que
forman nuestro organismo multicelular, funcionaran de una ma-
nera armoniosay eficaz o, por lo contrario, se debilitaran perjudi-
cando el bienestar y la salud global del organismo. En casos
extremos como condenados a muerte que iban a ser ejecutados
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al dia siguiente, han amanecido envejecidos y con el pelo total-
mente encanecido aungque fueran jovenes y tuvieran el dia ante-
rior el pelo totalmente negro. Su cuerpo reflejaba el miedo inten-
S0 a morir provocado por los pensamientos que genero su mente
tras conocer que iban a ser ejecutados. Ya que diariamente crea-
mos a traves de nuestra mente entre 30.000 y 50.000 pensa-
mientos y éstos afectan a la salud de nuestro cuerpo como tam-
bién nuestra relacion con el mundo, es importante conseguir
tener un control del tipo de pensamientos que generamos para
gue predominen los racionales ante los irracionales o distorsio-
nados. La mayoria de las veces utilizamos la mente de tal mane-
ra que nos perjudicamos a nosotros mismos. La mayoria de las
personas tenemos un porcentaje muy elevado de pensamientos
distorsionados que provocan que estemos inmersos continua-
mente en el sufrimiento, que tengamos unas estados de animo
desagradables, emociones intensas y desmesuradas que no

estan en consonancia con la experiencia vivida, provocando todo
ello el debilitamiento de nuestra salud.

Para lograr la estabilidad mental es importante reemplazar los
pensamientos irracionales por otros racionales que nos hagan
sentir bien, ya que, en realidad es como nos sentiriamos la ma-
yoria de las veces si nuestro pensamiento no estuviera enturbia-
do, yo diria torturado, por los pensamientos distorsionados. Re-
cordemos que el estado natural del ser humano es la felicidad
y para mantenerse en ese est ado innato es vit al mejorar el
uso de nuestra mente . Una persona equilibrada emocionalmente,
ve e interpreta el mundo de forma racional y positiva, no tiene
creencias contraproducentes y es casi inmune a trastornos psi-
coldgicos. Este libro pretende guiarte y ayudarte en conseguir tal
noble y vital fin. Gracias por tu apoyo y hasta pronto.

El autor.-
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