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La Mente como Medicina Lissa Rankin: Descubriendo el Poder de la Conexiodn
Mente-Cuerpo

la mente como medicina lissa rankin es una frase que invita a explorar una
perspectiva revolucionaria en el campo de la salud y el bienestar. La doctora
Lissa Rankin, médica y autora reconocida, ha dedicado gran parte de su
carrera a demostrar cémo nuestra mente no solo influye en nuestra salud, sino
que puede ser una herramienta poderosa para la sanacién. En un mundo donde la
medicina tradicional a menudo separa el cuerpo de la mente, Rankin propone un
enfoque holistico que integra ambos aspectos para lograr un bienestar
integral.

En este articulo, vamos a profundizar en las ideas de Lissa Rankin sobre la
mente como medicina, entender cémo el poder de la mente puede impactar en la
recuperacién fisica, y descubrir practicas y consejos que podemos incorporar
en nuestra vida diaria para potenciar nuestra salud desde adentro hacia
afuera.

El Enfoque Revolucionario de Lissa Rankin sobre
la Mente y la Salud

Lissa Rankin es pionera en el campo de la medicina mente-cuerpo. Su trabajo
se basa en la premisa de que muchas enfermedades tienen un componente
emocional y mental que suele pasarse por alto en la medicina convencional.
Para ella, la mente no solo dirige nuestras emociones, pensamientos y
comportamientos, sino que también puede influir directamente en la fisiologia
del cuerpo.

La Medicina Mente-Cuerpo: Mas que un Concepto

Cuando hablamos de la mente como medicina, nos referimos a la capacidad del
pensamiento, las emociones y la intencién consciente para afectar
positivamente la salud. Lissa Rankin explica que el estrés crénico, la
ansiedad y las emociones negativas pueden desencadenar respuestas
inflamatorias y debilitantes en el cuerpo, mientras que estados mentales
positivos y el autocuidado pueden activar procesos de sanacién.

Este enfoque estd respaldado por estudios en neurociencia y
psiconeuroinmunologia, que muestran cémo el cerebro, el sistema nervioso y el
sistema inmunolégico estan interconectados. La practica consciente de la
meditacidén, el mindfulness y la visualizacidén son algunas de las herramientas
que Rankin promueve para aprovechar el poder curativo de la mente.



La Importancia de la Auto-Conciencia y el
Autoconocimiento

Uno de los pilares fundamentales en la filosofia de Lissa Rankin es la auto-
conciencia. Entender cémo nuestros pensamientos y emociones afectan nuestro
cuerpo nos permite tomar el control de nuestra salud. La mente como medicina
sugiere que no somos victimas pasivas de las enfermedades, sino participantes
activos en nuestro proceso de sanacién.

Reconocer las Senales del Cuerpo

Rankin enfatiza que el cuerpo envia sefiales constantes sobre nuestro estado
emocional y mental. Dolores inexplicables, fatiga crdénica o sintomas
recurrentes pueden ser indicios de desequilibrios emocionales. Escuchar estas
seflales es el primer paso para intervenir antes de que la enfermedad avance.

Transformar Creencias Limitantes

La mente como medicina también implica identificar y cambiar creencias
negativas o limitantes que afectan nuestra salud. Por ejemplo, pensamientos
de desesperanza o miedo pueden debilitar el sistema inmunoldégico. Rankin
recomienda practicas como la terapia cognitiva, afirmaciones positivas y la
escritura terapéutica para reprogramar la mente hacia una perspectiva mas
saludable.

Practicas para Potenciar la Mente como Medicina
segin Lissa Rankin

Incorporar habitos que fortalezcan la conexidén mente-cuerpo puede marcar la
diferencia en nuestra salud a largo plazo. Aqui algunas estrategias basadas
en las ensefanzas de Lissa Rankin.

Mindfulness y Meditaciodn

Estas técnicas ayudan a calmar la mente, reducir el estrés y mejorar la
respuesta inmunoldgica. La practica diaria de mindfulness nos ensefia a vivir
en el presente, disminuyendo la ansiedad y promoviendo un estado mental
positivo que favorece la curacion.



Visualizacion Creativa

Rankin destaca el poder de imaginar la sanacidn y visualizar el cuerpo
funcionando en perfecto equilibrio. Esta técnica puede activar areas del
cerebro relacionadas con la recuperacién y motivar al cuerpo a regenerarse.

Conexion Emocional y Apoyo Social

E1l aislamiento y el estrés emocional son factores que deterioran la salud. La
mente como medicina incluye la importancia de cultivar relaciones saludables
y expresar emociones para liberar tensiones internas.

Ejercicio y Movimiento Consciente

Mas allad de los beneficios fisicos, el ejercicio regular ayuda a liberar
endorfinas y reducir el cortisol, la hormona del estrés. Rankin sugiere
integrar practicas como yoga o tai chi que combinan movimiento con atencidn
plena.

Como la Ciencia Respalda el Concepto de la
Mente como Medicina

Aunque la idea de que la mente puede sanar el cuerpo pueda parecer intuitiva
para muchos, la ciencia contemporanea esta empezando a validar estas
afirmaciones con evidencia concreta.

Psiconeuroinmunologia: La Ciencia de la
Interconexidn

Esta disciplina estudia cémo el sistema nervioso y el sistema inmunolégico se
comunican, demostrando que el estrés y las emociones afectan directamente
nuestra capacidad para combatir enfermedades. Lissa Rankin se apoya en estos
estudios para explicar cémo técnicas mentales pueden modular esta
interaccion.

Epigenética y Cambios en la Expresion Genética

La epigenética revela que nuestro entorno y estado mental pueden influir en
la activacién o desactivacién de ciertos genes relacionados con la salud.



Esto significa que cuidar la mente puede traducirse en cambios biolégicos
tangibles.

Casos Reales y Testimonios

Rankin ha recopilado numerosos testimonios de pacientes que experimentaron
mejorias significativas al integrar practicas mente-cuerpo en su tratamiento,
reforzando la validez practica de su enfoque.

Integrando la Mente como Medicina en la Vida
Cotidiana

Adoptar el concepto de la mente como medicina no requiere cambios radicales,
sino pequefos ajustes que, con constancia, pueden transformar nuestra salud.

e Empieza con la respiracidén consciente: Dedica unos minutos al dia a
respirar profundamente, enfocandote en el momento presente.

e Practica la gratitud: Reconocer lo positivo ayuda a crear una mentalidad
de bienestar.

e Establece limites saludables: Evita el estrés innecesario aprendiendo a
decir no y buscando equilibrio en tus actividades.

e Incorpora pausas para el autocuidado: Ya sea un paseo, un bafio relajante
o una lectura, estas pausas recargan la mente y el cuerpo.

La mente como medicina, seglin Lissa Rankin, nos invita a ser protagonistas
activos de nuestra salud, reconociendo que nuestro bienestar fisico estd
profundamente conectado con nuestro mundo interior. A medida que mas personas
adoptan esta visién, la medicina evoluciona hacia un modelo mas humano,
integrativo y efectivo, donde la mente no solo piensa, sino que también sana.

Frequently Asked Questions

éQuién es Lissa Rankin y cudl es su enfoque en 'La
mente como medicina'?

Lissa Rankin es una médico y autora que explora la conexidn entre la mente y
el cuerpo, promoviendo la idea de que nuestros pensamientos y emociones
pueden influir en nuestra salud fisica. En 'La mente como medicina', enfatiza



el poder de la mente para apoyar la curacién y el bienestar.

¢Qué significa el concepto de 'la mente como
medicina' segun Lissa Rankin?

E1l concepto de 'la mente como medicina' sostiene que la mente tiene un papel
activo en la prevencidén y curacidén de enfermedades, y que practicas como la
meditacidén, el pensamiento positivo y la conexién emocional pueden mejorar
significativamente la salud fisica.

éQué evidencias cientificas presenta Lissa Rankin en
su trabajo sobre la mente y la medicina?

Lissa Rankin apoya sus ideas con estudios de neurociencia, psicologia y
medicina psicosomdtica que demuestran cémo el estrés, las emociones y las
creencias pueden afectar el sistema inmunoldgico y la capacidad del cuerpo
para sanar.

éComo se puede aplicar en la vida diaria el enfoque
de 'la mente como medicina'?

Se puede aplicar practicando técnicas de mindfulness, meditacién,
visualizacioén positiva y cultivando relaciones saludables, lo cual puede
reducir el estrés y promover una mejor salud fisica y mental, tal como
sugiere Lissa Rankin.

éQué criticas o limitaciones existen en la teoria de
Lissa Rankin sobre la mente y la medicina?

Algunas criticas sefialan que aunque la mente influye en la salud, no puede
reemplazar tratamientos médicos convencionales, y que la evidencia cientifica
aln necesita consolidarse para validar plenamente todas las afirmaciones
sobre la mente como medicina.

Additional Resources

**La mente como medicina Lissa Rankin: Explorando la conexién entre mente y
cuerpo**

la mente como medicina lissa rankin es un concepto que ha ganado relevancia
en el ambito de la salud integrativa y la medicina holistica. Lissa Rankin,
médica y autora reconocida, ha sido una de las voces pioneras en destacar
cémo nuestra mente puede influir directamente en la salud fisica y en la
capacidad del cuerpo para sanar. Su enfoque desafia los paradigmas
tradicionales de la medicina convencional al proponer que el poder curativo
no reside Unicamente en farmacos o intervenciones externas, sino también en
la interaccién profunda entre la mente, las emociones y el bienestar



corporal.

Este articulo se adentrara en el andlisis de las ideas centrales que Lissa
Rankin presenta en su obra y practica médica, examinando la evidencia
cientifica que respalda la influencia de la mente sobre el cuerpo, asi como
las implicaciones practicas para profesionales de la salud y pacientes
interesados en un enfoque mds integral.

El enfoque de Lissa Rankin sobre la mente y la
medicina

Lissa Rankin es conocida por su libro *La mente como medicina* (“Mind Over
Medicine”), donde argumenta que el cuerpo tiene una capacidad innata para la
auto-sanacidn, siempre que se den las condiciones adecuadas. Segun Rankin, la
mente no solo influye en el bienestar psicolégico, sino que también puede
activar mecanismos bioldgicos que mejoran la salud fisica.

Este planteamiento no es simplemente una afirmacidén sin base; se apoya en
estudios de neurociencia, psicologia y biologia celular que demuestran cémo
el estrés, las creencias y las emociones afectan el sistema inmunoldgico, la
inflamaciéon y la regeneracidén celular. Rankin destaca la importancia de
factores como el pensamiento positivo, la visualizacidén, la meditacién y la
conexién emocional para estimular esos procesos curativos.

La influencia de la mente en el sistema inmunolégico

Uno de los puntos clave en la teoria de Rankin es la relacién directa entre
la mente y la respuesta inmunitaria. Estudios cientificos han mostrado que el
estrés cronico y la ansiedad pueden suprimir la funcién inmunoldgica,
mientras que estados mentales positivos potencian la produccién de células
que combaten infecciones y promueven la reparacién tisular.

Por ejemplo, la practica de mindfulness y técnicas de relajacién han
demostrado reducir los niveles de cortisol, la hormona del estrés, que cuando
esta elevada de manera continua puede deteriorar la respuesta inmune. Asi, la
mente como medicina no se limita a un concepto abstracto, sino que tiene un
impacto fisioldgico medible.

El poder de las creencias y expectativas

Rankin también aborda el fendmeno conocido como efecto placebo, donde la
creencia en la eficacia de un tratamiento puede desencadenar una mejoria real
en la salud. Este efecto pone en evidencia cémo la mente puede modular la
percepcién del dolor, la inflamacién y otros sintomas.



La investigadora explica que cuando las personas esperan que Su cuerpo se
cure, se activan ciertas vias cerebrales que liberan neurotransmisores y
hormonas beneficiosas. Este mecanismo demuestra que la mente puede ser un
aliado poderoso en el proceso terapéutico, y subraya la importancia de la
actitud mental durante el tratamiento médico.

Comparacion con enfoques médicos tradicionales

La perspectiva de Lissa Rankin se contrapone en varios aspectos con la
medicina convencional, que a menudo se basa en intervenciones farmacolédgicas
y diagndésticos basados en sintomas fisicos sin considerar suficientemente el
estado mental y emocional del paciente.

Sin embargo, en los uUltimos afios ha habido un creciente reconocimiento de la
necesidad de integrar la salud mental en el abordaje clinico. La medicina
psicosomatica, la terapia cognitivo-conductual y la medicina integrativa son
ejemplos de disciplinas que coinciden con la idea de que la mente influye en
la salud fisica.

Entre las ventajas del enfoque de Rankin se encuentran:

e Promocién de la autonomia del paciente y el autocuidado.

e Reduccién potencial del uso excesivo de medicamentos y sus efectos
secundarios.

e Mejora del bienestar general a través de practicas como la meditacidn y
la gestion emocional.

Por otro lado, algunos criticos apuntan que no todos los problemas de salud
pueden ser abordados solo con la mente, y que la medicina convencional sigue
siendo indispensable para muchas enfermedades graves o agudas.

Integracion de mente y cuerpo en la practica clinica

La propuesta de Lissa Rankin no sugiere un rechazo total de la medicina
tradicional, sino una integracién consciente donde la mente se convierta en
parte activa del proceso curativo. Esto implica que médicos, terapeutas y
pacientes colaboren en estrategias que incluyan técnicas de relajacién,
terapia psicolédgica y cambios en el estilo de vida para potenciar la
capacidad de recuperacién.

Este modelo integral también favorece la prevencién, ya que el manejo
adecuado del estrés y la promocidén de emociones positivas pueden disminuir 1la



incidencia de enfermedades crénicas como hipertensién, diabetes o trastornos
cardiovasculares.

Implicaciones para la salud mental y fisica

La relacidén entre mente y cuerpo propuesta por Rankin tiene implicaciones
significativas para la salud piblica y el bienestar individual. Reconocer que
la mente puede actuar como medicina implica que la salud mental debe tener un
lugar prioritario en los programas de atencidén médica.

Ademas, el enfoque promueve la educacidén del paciente para que entienda el
poder que tiene sobre su propia salud, fomentando habitos saludables,
resiliencia emocional y una actitud positiva que puede transformar no solo su
experiencia de enfermedad, sino su calidad de vida en general.

Aplicaciones practicas y técnicas recomendadas

Entre las herramientas que Lissa Rankin recomienda para activar la mente como
medicina se destacan:

1. Visualizacién positiva: Imaginar escenarios de salud y bienestar para
estimular la respuesta curativa.

2. Mindfulness y meditacidén: Técnicas para reducir el estrés y mejorar la
conexién mente-cuerpo.

3. Expresién emocional: Terapias que permitan canalizar emociones
reprimidas, como la escritura o la terapia de conversacion.

4. Ejercicio fisico consciente: Actividades que integren movimiento y
atencién plena, como el yoga o el tai chi.

Estas practicas no solo mejoran el estado mental, sino que también influyen
en parametros bioldgicos como la presion arterial, la frecuencia cardiaca y
los niveles hormonales, consolidando la idea de que la mente puede ser un
instrumento terapéutico potente.

La mente como medicina Lissa Rankin en el
contexto actual

En un mundo donde las enfermedades crdénicas y el estrés son cada vez mas



prevalentes, las propuestas de Lissa Rankin cobran especial relevancia. Su
enfoque invita a repensar la salud desde una perspectiva integral, donde la
mente y el cuerpo no son entidades separadas, sino partes de un sistema
interconectado.

Ademds, la evidencia cientifica actual respalda en gran medida la conexion
mente-cuerpo, lo que abre la puerta a una medicina mds humanizada y centrada
en el paciente. La promocién de la salud mental y emocional como componentes
esenciales de la curacién puede transformar la forma en que entendemos y
abordamos la medicina en el futuro.

La mente como medicina, seguin Lissa Rankin, no es solo una teoria
inspiradora, sino una invitacidén a explorar y aprovechar el poder interno que
todos poseemos para sanar y vivir con mayor plenitud.

La Mente Como Medicina Lissa Rankin
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la mente como medicina lissa rankin: La mente como medicina Lissa Rankin, 2014-05-19
La mente puede sanar el cuerpo. Muchas tradiciones lo afirman, pero por primera vez una doctora
en medicina, Lissa Rankin, expone desde una perspectiva cientifica como los pensamientos, los
sentimientos y las convicciones alteran radicalmente la fisiologia. De formacion ortodoxa, Lissa
Rankin pasé muchos afos investigando su intuiciéon de que el cuerpo posee una capacidad innata
para repararse, intimamente ligada a los procesos mentales. En este libro, la autora comparte con
sus lectores los apasionantes resultados de sus investigaciones, respaldadas por la literatura médica.
Y si bien no desestima el impacto de la dieta, el ejercicio o las vitaminas en la salud, afirma que lo
que pensamos y lo que sentimos es aiin mas importante. La curacion se produce en un lugar donde
la mistica se cruza con la ciencia. Como conclusién, Lissa Rankin propone un nuevo modelo de salud
que permitira al lector realizar un autodiagnostico y elaborar su propia prescripcion incidiendo en
los aspectos primordiales de la vida: espiritualidad, creatividad, entorno, nutricion y relaciones.

la mente como medicina lissa rankin: La solucién tapping para bajar de peso uererte
mas) Jessica Ortner, 2015-07-17 Atrévete a tener la vida que suenas, sin estrés, con el peso que
deseas y amandote por lo que eres con este revolucionario método y sus resultados permanentes. #1
NEW YORK TIMES BESTSELLER ¢éQué te parece bajar de peso y tener la vida que siempre has
sofiado? El tapping es el método que te llevara a resultados reales y duraderos. Es momento de dejar
ir las viejas historias acerca de tu peso y de tu cuerpo, y moverte hacia una nueva realidad donde el
estrés sea eliminado; tu peso, liberado, y tu autoaceptacion se convierta en la norma que te rija. Este
libro es mucho mas que principios y conceptos; se trata, mas bien, de ideas aplicables, actuales, y de
procesos de tapping que puedes implementar de manera inmediata. Conforme leas La solucién
tapping para bajar de peso (y quererte mas), descubriras esos temas que son obstaculos para
alcanzar tus metas, y se presentaran otros desafios que no sabias que te impedian tener la vida que
deseas. El uso del tapping eliminara esas trabas iy veras resultados que afectaran, de manera
inimaginable, todos los &mbitos de tu dia a dia! Asi que preparate para realizar un viaje y una
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experiencia Unicos de la mano de Jessica Ortner. Con este libro conseguiras: - Romper con la
alimentacion emocional. - Acabar con el ciclo de dietas cronicas que terminan haciéndote sentir
peor. - Encontrar alivio de la presion y el panico alrededor de la pérdida de peso. - Dejar ir el miedo,
la verguenza y otras emociones negativas que te detienen. - Deshacer los mitos y sentimientos
acerca de la comida. - Sortear esos bloqueos que tienes acerca del ejercicio para que puedas
enamorarte del movimiento. - Replantear creencias que te tienen atorada. - Confiar en tu cuerpo# y
mucho mas. www.megustaleer.com.mx www.thetappingsolution.com

la mente como medicina lissa rankin: Tu éxito es inevitable Maité Issa, 2022-06-02 EDICION
EXCLUSIVA'Y LIMITADA CON CONTENIDO ADICIONAL Hacer realidad tus suefios mas grandes es
facil si sabes como. Descuibrelo con el poder de la manifestacion. Para asegurarte una vida llena de
amor, prosperidad, abundancia, salud y éxito, aprende a poner tu subconsciente y el universo a
trabajar para ti. Durante generaciones, las mujeres hemos asumido el rol de cuidadoras, y lo hemos
integrado tan profundamente que nos hemos olvidado de que nosotras también merecemos tenerlo
todo. Entre estas paginas aprenderas como alcanzar el éxito a través de la manifestacion, el proceso
mediante el cual, usando las leyes del subconsciente y del Universo, lograras hacer real y tangible
algo que existia solo en tu imaginacion. Nutrirds tu mente con contenidos que derrumbaran
creencias internas nocivas, romperan el techo de cristal, te reprogramaran y obtendras asi lo que
deseas y mereces. Al final de cada capitulo se incluyen ejercicios practicos donde aplicar los
conceptos y principios expuestos. Este es un libro que inspira, empodera y ofrece soluciones a los
problemas mas frecuentes que sabotean a las mujeres en su camino al éxito en todas las areas de su
vida. Si puedes usar la mente para destruirte, {por qué no usarla para crearte y mejorar?

la mente como medicina lissa rankin: La conciencia infinita Dr. Eben Alexander, Karen
Newell, 2019-09-30 En 2008, el cerebro del doctor Eben Alexander se vio gravemente danado por un
caso devastador de meningitis bacteriana que lo mantuvo en coma durante una semana. Durante
aquellos siete dias, este prestigioso neurocirujano se sumergio en los reinos mas reconditos de la
mente, y lo que aprendi6 entonces cambié todo lo que creia saber sobre el cerebro y la conciencia.
Cuando regreso, trajo consigo una historia asombrosa. Desde esta experiencia cercana a la muerte,
Alexander se ha dedicado a explorar una pregunta que sigue confundiendo a toda la comunidad
cientifica: ¢Si no es un subproducto del cerebro, qué es la conciencia y de donde viene? En La
conciencia infinita aborda con gran detalle esta fascinante cuestion , y nos muestra paso a paso el
camino que le ha llevado a concluir que el cerebro no es la fuente de la conciencia, sino més bien
una prision, de la que nuestra conciencia se libera en el momento de la muerte corporal. El Dr. Eben
Alexander es el autor de los bestsellers internacionales La prueba del cielo y El mapa del cielo. Esta
obra es la culminacién de aquel viaje, y en ella nos ensefia, aunando ciencia y espiritualidad, cudl es
la verdadera naturaleza de la conciencia y cdmo cultivar un estado de armonia con el universo y con
nuestros mas elevados propdsitos.

la mente como medicina lissa rankin: Sii positivo. Smetti di fumare Maria Sannino,
2020-04-18 In questo testo incoraggiante, 'autrice illustra le possibilita di combattere il tabagismo
in maniera naturale, facendo leva sulla capacita del fumatore di lavorare su se stesso per cercare di
identificare i reali motivi che lo spingono a fumare. Una volta presa la consapevolezza che fumare e
il risultato di un processo ingannevole da cui ci si puo liberare immediatamente, il fumatore trovera
vari stimoli per liberarsi del fumo in maniera naturale e senza uso di palliativi altrettanto dannosi
per la salute.

la mente como medicina lissa rankin: ¢Y ahora qué hacemos? Alejandra Godoy Haeberle,
Antonio Godoy Delard, 2019-03-01 ¢De qué manera se puede abordar terapéuticamente los episodios
de infidelidad en la pareja? ¢Qué entendemos por infidelidad? ¢Han aumentado las infidelidades en
el ultimo tiempo? Quien fue infiel ¢lo volvera a ser? ¢Una pareja se puede recuperar después de una
infidelidad? Estas y otras preguntas que muchos nos hemos hecho por afios respecto de la
infidelidad son las que responden los psicélogos Alejandra y Antonio Godoy, especialistas en pareja y
sexualidad. A través del analisis de numerosos casos y de una extensa revision de investigaciones,
los autores abordan uno de los temas mas complejos que viven algunas parejas: la infidelidad y cémo



abordarla para evitar un quiebre. Con una vasta base tedrica y a partir del estudio de ejemplos muy
actuales, Alejandra y Antonio Godoy ofrecen una nueva mirada, la cual puede servir como guia para
parejas, terapeutas, comunicadores y para todos aquellos que quieran orientar a aquellas que estén
pasando por esta compleja situacion como lo es una crisis pos-infidelidad Nuestro principal objetivo
es entregarles una mirada amplia y desprejuiciada que los ayude a derribar el sinnumero de mitos
que prevalecen al hablar de infidelidad. Para ello procuramos exponerles desde distintos angulos los
hallazgos mas relevantes, basandonos tanto en informaciéon empirica como en nuestros afios de
experiencia clinica. Tenemos la esperanza de que ahora estén mas dispuestos a dejar de lado sus
creencias TAN arraigadas y generen nuevas interpretaciones que los conduzcan no solo a evitar la
separacion sino también a fortalecer su relacién, aseguran los expertos en su libro. Como ellos
mismos plantean, la idea es entregar una vision mas amplia respecto de la infidelidad y persuadir a
quienes la han vivido de que esta problematica no puede ser vista desde categorias como bueno y
malo, y de que no existen verdades absolutas en este asunto. Es posible que al final queden méas
preguntas y cuestionamientos en el aire que respuestas y aseveraciones, lo que puede ser una
tremenda oportunidad para enriquecer el didlogo de la pareja.

la mente como medicina lissa rankin: La estrategia metabodlica contra el cancer Nasha
Winter, Jess Higgins Kelley, 2018-03-29

la mente como medicina lissa rankin: A Cura pela Mente Lissa Rankin, M.D., 2023-12-01 A
mente pode curar o corpo. Muitas tradigoes o afirmam, mas pela primeira vez uma médica expoe de
uma perspetiva cientifica como os pensamentos, sentimentos e convicgoes podem alterar aspetos da
nossa fisiologia. Um livro fundamental da medicina integrativa. Durante mais de oito anos, a Dra.
Lissa Rankin exerceu convictamente a especialidade de ginecologia-obstetricia. No entanto,
comecou a sentir que a medicina convencional faltava reconhecer algo crucial: que o nosso corpo
tem a capacidade inata de se curar a si préprio e que, com o poder da mente, podemos controlar os
mecanismos de autocura. Através da descrigao de casos reais de autocura e da apresentagao de
provas cientificas, a autora demonstra que os sentimentos negativos prejudicam o corpo, enquanto o
poder das relagoes pessoais, da meditacdao ou do amor podem produzir efeitos curativos. Conhega os
pontos fracos e as limitagoes da medicina convencional, e como contorna-los. Saiba como alcancar a
sua prépria cura, seguindo o programa de seis passos proposto pela autora. Descubra como
autodiagnosticar os desequilibrios da sua vida que podem estar na origem dos seus problemas de
satde. Aprenda a escutar os «murmurios» do seu corpo, antes que se transformem em «gritos». Os
elogios da critica: «Com humor, carinho e uma investigagao convincente, este livro comeca a curar a
fratura mais critica dos nossos dias — a rotura entre a mente, o corpo e o espirito.» — Brené Brown,
autora de A Coragem de Ser Imperfeito «A Dra. Lissa Rankin presenteia-nos com um manual sobre o
impacto da transformacao pessoal na satde fisioldgica, um guia Unico para alcancar o bem-estar
mental e fisico.» — Dr. Gabor Maté, autor bestseller de Quando o Corpo Diz Nao

la mente como medicina lissa rankin: De-mente? no! Sente-mente Letizia Espanoli, 2014

la mente como medicina lissa rankin: Busca tu propio dngel Liliana Gebel, 2019-11-19 ¢Por
qué hay tantos cristianos deprimidos, enfermos y obesos si la Biblia contiene todas las claves para
evitarlo? Este busca ayudar al lector con los fundamentos y sugerencias para equilibrar el cuerpo, el
corazon, la mente y el alma, logrando amar a Dios de manera integral y coherente. Tras casi tres
décadas dedicadas a trabajar en el ministerio cristiano, junto a su esposo, el evangelista Dante
Gebel, Liliana Gebel se percatd de que lamentablemente muchas personas dedicadas a desarrollar
arduamente su parte espiritual, viven sumidos en la depresion, mostrando actitudes negativas,
relaciones familiares deterioradas y con graves problemas de salud. Y es que muchos cristianos han
olvidado hacerse cargo de trabajar en ellos mismos de manera integral, tal como la propia Biblia nos
insta. #Senor, ¢cudal es el mandamiento mas importante de todos? Jests respondioé: E1 mas
importante es amaras al Sefior con todo tu corazén, con toda tu alma, con toda tu mente, y con toda
tu fuerza. Este es el principal mandamiento.# (Marcos 12:28) El nos manda a amarlo de cuatro
maneras; digamos que es el amor elevado a la cuarta potencia. Y este libro tratara de ayudar al
lector con los fundamentos y sugerencias para equilibrar el cuerpo, el corazon, la mente y el alma,



logrando amar a Dios de manera integral y coherente. - Considera las enfermedades emocionales
que intoxican nuestro corazon y las sugerencias para erradicarlas para siempre, a fin de #honrar# a
nuestro donante espiritual: Jesus. - Los males del alma, desde el #raquitismo# espiritual al consumo
de alimentos espirituales #chatarra#, asi como las maneras de sanarla. - Trastornos, distorsiones y
falencias de nuestra mente que no nos dejan expresar el plan divino en nuestras vidas. - Informacién
concreta a partir de la Biblia que aborda la importancia de la salud integral, incluye el cuidado en la
alimentacion y el cambio de hébitos nocivos en nuestra vida. Un plan completo para honrar a Dios
desde la punta del cabello hasta los pies. - Expertas y lideres de opinidon aportan su experiencia en
sus respectivas areas para apoyar la transformacion del lector. Influencers que colaboran en #Busca
tu propio angel# Ingrid Macher: #Tips de salud# Coach en nutriciéon, empresaria, duefia de la
empresa IM, de productos de salud y belleza. Conferencista internacional y autora de los bestsellers
#De gordita a mamacita# (Grijalbo) y #Irresistible y sana# (Grijalbo). Cecilia Alegria: #Los mitos
que perjudican la salud emocional# Autora, periodista, consejera de parejas, amor y life coach.
Conferencista internacional. Donna West: #Consejos practicos de como cuidar la piel# Dermatdloga.
Mirka Dellanos: #Cdémo superar un diagnodstico aterrador# Periodista, ganadora de un Premio
Emmy, productora, autora y conferencista internacional.

la mente como medicina lissa rankin: Scienza e Conoscenza - N. 65 AA. VV., 2018-06-28 11
nostro genoma, fin dalla nascita, risponde e interagisce con il tempo e con lo spazio in cui viviamo,
quindi dialoga continuamente con |’esterno. Minuto dopo minuto, giorno dopo giorno si modifica e si
plasma secondo le memorie e le esperienze acquisite e da qui nasce la parola EPI-GENETICA - che
deriva dal greco EPI “al di sopra” - che significa andare OLTRE LA GENETICA.Immaginiamo il
nostro genoma come un libro da cui le cellule prendono le informazioni per agire e lavorare nel
nostro corpo. Ora immaginiamo che su quel libro man mano vengano presi appunti, messi dei post-it,
e sottolineati interi capitoli: bene, tutte queste informazioni aggiuntive sono 'EPIGENOMA.II
genoma é fisso, ma I’epigenoma si modifica in base all’ambiente e all’esperienza, quindi ognuno di
noi &, semplicemente, la memoria del mondo.Cosa significa tutto questo? Sicuramente ci porta a
mettere in discussione molte delle nozioni che fino ad oggi abbiamo imparato sulla dipendenza della
nostra vita e salute dal nostro DNA.In questo numero di Scienza e Conoscenza ci chiediamo se:- sono
davvero i geni a guidare la nostra vita;- le relazioni sono piu forti della genetica;- i campi
elettromagnetici e le sostanze inquinanti modificano 1'espressione del nostro genoma;-
I’alimentazione ha un effetto sui nostri geni;- la musica modifica le nostre cellule.

la mente como medicina lissa rankin: Vivi (Wellth) Jason Wachob, 2017-07-18 Scopri il vero
benessere.Una guida completa che ti fara ottenere il vero benessere di corpo, mente e spirito.Un
percorso fatto di 13 tappe per potenziare la tua vita grazie ai semplici ma fondamentali cambiamenti
che introdurrai nella tua quotidianita, nelle tue relazioni e nei tuoi modelli di pensiero.Wellth
significa vivere un’esistenza in cui la felicita € raggiungibile, la salute & al primo posto e la vita di
tutti i giorni e fatta di abbondanza.In questo libro troverai una miniera di idee per investire su te
stesso e ottenere una vita ricca di soddisfazioni. Potrai esprimere il meglio di te in ogni situazione
che ti troverai di fronte.Cosa aspetti?Porta 1’avventura nella tua vita, apriti al mondo e a nuove
conoscenze, vivi le tue passioni, sii ottimista, riscopri ’amicizia e divertiti piu spesso, vivi nel verde e
a contatto con la natura, usa rimedi e prodotti naturali per la cura del tuo corpo e dell’ambiente dove
vivi.“La bella vita non consiste piu soltanto di cose materiali: si manifesta piuttosto in uno stile di
vita dedito al benessere mentale, fisico, spirituale ed emotivo. Tutto questo va di pari passo con la
capacita di sentirsi felici e a proprio agio con se stessi. Mentre molte persone includerebbero il
fattore “wealth” (ricchezza) nella definizione di una buona vita, io credo che sia ora di ritornare alla
definizione originaria. Io ho creato un neologismo, wellthy, per dare ancor piu risalto all'importanza
che il benessere riveste per la singola persona e per tutti noi. Wellth signfica vivere un’esistenza in
cui la felicita e raggiungibile, la salute e al primo posto e la vita quotidiana e fatta di abbondanza.
Spero che anche tu possa sbocciare in ogni frangente della tua vita. L'opera che hai per le mani ti
offrira molte idee per investire su te stesso e diventare veramente vivo”.(JASON WACHOB)Scopri il
vero benessere. Una guida completa che ti fara ottenere il vero benessere di corpo, mente e spirito.



Un percorso fatto di 13 tappe per potenziare la tua vita grazie ai semplici ma fondamentali
cambiamenti che introdurrai nella tua quotidianita, nelle tue relazioni e nei tuoi modelli di pensiero.
Wellth significa vivere un’esistenza in cui la felicita € raggiungibile, la salute € al primo posto e la
vita di tutti i giorni e fatta di abbondanza. In questo libro troverai una miniera di idee per investire
su te stesso e ottenere una vita ricca di soddisfazioni. Potrai esprimere il meglio di te in ogni
situazione che ti troverai di fronte. Cosa aspetti? Porta ’avventura nella tua vita, apriti al mondo e a
nuove conoscenze, vivi le tue passioni, sii ottimista, riscopri I’amicizia e divertiti pil spesso, vivi nel
verde e a contatto con la natura, usa rimedi e prodotti naturali per la cura del tuo corpo e
dell’ambiente dove vivi. “La bella vita non consiste pilu soltanto di cose materiali: si manifesta
piuttosto in uno stile di vita dedito al benessere mentale, fisico, spirituale ed emotivo. Tutto questo
va di pari passo con la capacita di sentirsi felici e a proprio agio con se stessi. Mentre molte persone
includerebbero il fattore “wealth” (ricchezza) nella definizione di una buona vita, io credo che sia ora
di ritornare alla definizione originaria. Io ho creato un neologismo, wellthy, per dare ancor piu
risalto all’importanza che il benessere riveste per la singola persona e per tutti noi. Wellth signfica
vivere un’esistenza in cui la felicita e raggiungibile, la salute & al primo posto e la vita quotidiana e
fatta di abbondanza. Spero che anche tu possa sbocciare in ogni frangente della tua vita. L'opera che
hai per le mani ti offrira molte idee per investire su te stesso e diventare veramente vivo”.

la mente como medicina lissa rankin: 5 minuti prima di andare a letto Kristen
Helmstetter, 2022-12-09 Crea la vita che hai sempre sognato con un semplice rituale della buona
notte! Col potere di queste pagine, trasforma i 5 minuti prima di addormentarti in un momento
intenso e speciale capace di reinventarti. Cambia quello che ti dici prima di andare a letto e anche la
tua vita cambiera. Organizzato in dialoghi interiori da ripetere in base agli obiettivi che vuoi
realizzare, 5 Minuti Prima di Andare a Letto € un ottimo strumento per aiutarti a focalizzare corpo e
mente su cio che vuoi ottenere ed essere, compresi: il pieno rilassamento per un sonno ristoratore;
la pace interiore; relazioni meravigliose; il tuo lavoro dei sogni; il raggiungimento dell'abbondanza
astronomica; stile di vita e spiritualita magiche; guarigione e longevita; il rafforzamento di fiducia e
autostima; e molto altro ancora. Si tratta di rituali semplici e alla portata di tutti, ideati e praticati
dalla stessa Kristen Helmstetter, autrice di numerosi bestseller internazionali, da svolgere tutte le
sere per allineare cuore e mente, aiutandoti cosi a continuare a manifestare la tua vita e i tuoi sogni,
anche mentre dormi. In che modo? Con una serie di copioni specifici, ricchi di affermazioni
potenzianti, orientati al rafforzamento delle tue qualita interiori, per accogliere con leggerezza e
prontezza le sfide della vita. Ciascun copione e realizzato per concretizzare sogni e obiettivi specifici
che potresti desiderare: dalla scoperta della tua bellezza e del tuo valore al fare soldi; dal ritrovare
la tua forma fisica migliore all'affrontare ansia, stress e dolore. Non solo, per raggiungere un sonno
riposato e massimizzare il potenziale di questi rituali, avrai gli strumenti anche per creare il tuo
ambiente di riposo ideale, con suggerimenti legati ad esempio all'aromaterapia. Con questo libro, la
notte svelera i suoi poteri magici quando si tratta di dialogo interiore e come usare questo momento
speciale per spingerti piu velocemente verso la vita leggendaria dei tuoi sogni. Trova il dialogo
interiore da recitare nel tuo rituale della buona notte e sprigiona ogni giorno tutto il tuo potenziale!

la mente como medicina lissa rankin: Dimagrire senza stress. Una guida al femminile
per ridurre lo stress, diminuire il peso e amare di piu Jessica Ortner,
2017-11-15T00:00:004+01:00 In questo libro trovi aiuti concreti ed efficaci per eliminare facilmente
lo stress che porta ad aumentare di peso e per migliorare 1'autostima. Scopri come dimagrire senza
stress grazie alla tecnica EFT Emotional Freedom Techniques e crea la vita che hai sempre
desiderato. Per una vita sana, felice, sicura di te e del tuo corpo Molte donne vivono nella
convinzione di non poter chiedere cio che vogliono finché non cambiano un aspetto della loro vita
che le rende infelici. Per esempio, avranno una promozione solo se svilupperanno nuove capacita;
avranno una relazione sentimentale solo se raggiungeranno la stabilita nel lavoro; saranno felici e
appagate solo se troveranno l’amore... E una delle condizioni che le donne si autoimpongono per
darsi il permesso di ottenere cio che vogliono & la perdita di peso: niente amore se non
dimagriscono; niente sesso se non dimagriscono; niente felicita se non dimagriscono. Ma Jessica



Ortner vuole offrire alle donne una possibilita migliore. Perché non perdere peso e creare
contemporaneamente la vita che hanno sempre sognato? La nostra cultura e ossessionata dal peso e
nel tempo sono proliferati tantissimi tipi di diete che promettono di farti dimagrire in modo rapido e
indolore. Ma spesso queste strategie alimentari non tengono conto di fattori fondamentali che
influiscono sul peso, come lo stress. Studi scientifici dimostrano che lo stress e una delle cause
direttamente correlate all’aumento del grasso addominale, oltre a influire sul comportamento e sulle
abitudini, comprese ovviamente quelle alimentari, e sulle emozioni. In questo libro innovativo,
Jessica usa la tecnica EFT (pressione sui punti meridiani con il tapping) per aiutarti ad affrontare lo
stress che porta ad aumentare di peso, compreso lo stress dovuto a una scarsa autostima e alla
mancanza di sicurezza interiore. Conoscerai tutti gli aspetti emotivi legati al cibo e alla fame,
riscoprirai la gioia dell’esercizio fisico, il potere del piacere e come familiari e amici potrebbero
involontariamente contribuire al tuo problema con il peso.

la mente como medicina lissa rankin: L’ansia puo salvarti Francesca Frascarelli,
2022-02-07 Oggi sempre piu persone soffrono di ansia, ma il vero problema e che chi soffre di ansia
cerca in tutti i modi di “controllarsi” non facendo altro che aggravarne i sintomi. Piu cercano di
controllarsi, piu perdono il controllo. Al contrario per liberarsi dall’ansia e indispensabile conoscerla
e accogliere il suo messaggio per poi compiere quei cambiamenti in grado di trasformarla in energia.
L’ansia, contrariamente a cio che si pensa, e solo un eccesso di energia che, opportunamente
incanalata, permette di raggiungere risultati straordinari.

la mente como medicina lissa rankin: ACQUA E LIMONE, BICARBONATO DI SODIO E
GLI ALTRI RIMEDI NATURALI PER IL TUO BENESSERE: Curarsi con la Natura non e mai
stato cosi Facile! Rita Modica, 2016-03-24 Questo libro & un prezioso e pratico prontuario di tutti
quei rimedi naturali che, con poco, possono migliorare la tua salute, il tuo benessere e quindi la tua
vita... Avevi mai pensato alle proprieta benefiche dell’Acqua e Limone, dello Zenzero, della Curcuma,
della Cannella, delle Bacche di Goji, del Bicarbonato di Sodio, del Cloruro di Magnesio, dell’Aceto di
Mele, dei Germogli, di Succhi Vivi e Centrifughe, delle Alghe Mineralizzanti, dell’Aloe Vera e di molti
altri alimenti reperibili con estrema facilita? Hai mai pensato di migliorare la tua salute con
I’Elioterapia, la Talassoterapia e 1'Idroterapia? Hai mai pensato di migliorare, con molto poco, la
salute del tuo Intestino, Fegato e Colon, per godere di immediati effetti positivi a livello di
benessere? Insomma, ti ho dato qualche buon motivo per leggere questo piccolo libro, cosi pratico e
chiaro e davvero adatto a tutti? Dalla premessa dell’Autrice... (...) Scopo di questo libro & illustrarti i
migliori alimenti che la natura puo offrire per risolvere i nostri pii comuni problemi di salute.
Alimentandoti con i cibi giusti, riequilibrerai il tuo corpo (e la tua mente) e riuscirai a prevenire
diverse malattie. Attraverso questo libro avrai, dunque, un elenco completo e dettagliato degli
alimenti piu salutari e imparerai, soprattutto, a prepararli nel modo giusto, senza che essi perdano le
loro preziose proprieta. Consulta questa breve guida con naturalezza e semplicita perché i suoi
contenuti sono davvero semplici e facilmente fruibili. Forse non sai che la curcuma, ad esempio,
potente antitumorale, e utilizzata per artrite e reumatismi sotto forma di “Golden Milk”, una ricetta
della medicina ayurvedica che ti spieghero piu avanti. Un’altra preziosa radice esotica, piena di
proprieta nutrizionali, & lo zenzero. Hai mai provato acqua e zenzero o la tisana allo zenzero? Forse
non sai che i germogli racchiudono piu vitamine, enzimi e sali minerali della pianta matura. Sono
beneéfici per diversi motivi. Ti spieghero come prepararli e come consumarli. Come diceva Ippocrate,
l'illuminato medico greco: “Fa che il cibo sia la tua medicina e la medicina sia il tuo cibo”.

la mente como medicina lissa rankin: Digerir la vida Montse de Paz, 2017-01-11 Es posible
que hayas dado con este libro buscando remedios para hacer una buena digestion. Quiza llevas
décadas lidiando con dolores de estdmago, gases, estrefiimiento... o problemas peores. A mi me
sucedia igual. También es posible que no quieras mas visitas al médico y hacerte infinidad de
analisis y pruebas solo para que el especialista te diga: No tienes nada grave; Todo son nervios, o Ha
sido algo pasajero: estrés o una infeccion o.... ¢Te has dicho que eres un misterio sin resolver y que
no entiendes qué pasa dentro de ti? ¢Te has sentido impotente cuando los médicos insisten en que
no tienes nada malo, pero tu sigues encontrandote mal? Tu cuerpo no te engafa. Algo pasa. No son



imaginaciones tuyas. Mi mensaje para ti es... iNo te rindas! No te consideres un caso perdido. No te
conformes con lo que te digan uno, dos o media docena de médicos. Investiga, lee, busca y, sobre
todo, toma las riendas de tu vida y de tu salud. En este libro comparto, ademés de mis experiencias,
los conocimientos que he ido adquiriendo en un largo camino en busca de bienestar. La salud
digestiva es un universo apasionante. Te invito a iniciar este viaje conmigo. Atrévete a creer. Hacer
buenas digestiones es posible... también para ti.

la mente como medicina lissa rankin: Potencia tu salud Graeme Donald, 2023-06-15
ALIMENTACION + INTROSPECCION ¢ RECETAS « EJERCICIOS * PRACTICAS ENERGETICAS
Veintitn dias para tomar las riendas de tu salud, recuperar la vitalidad y crear nuevas rutinas
adecuadas a tu cuerpo y tu mente: es lo que te propone este libro, que te acompaiiara paso a paso en
esta beneficiosa busqueda. Este programa es un viaje hacia una mayor claridad mental y una salud
radiante. Se ha disefiado para apoyar la capacidad natural del cuerpo de curarse a si mismo y para
revitalizar el cuerpo y la mente, adoptando nuevos héabitos de vida sanos y equilibrados. En esta
obra, gracias a los principios y las practicas holisticas, encontraras consejos sobre la alimentacion y
el modo de vida, podras poner en marcha el programa con recetas adecuadas, haras esfuerzos con
gjercicios diarios y efectuaras practicas energéticas para ser plenamente consciente de ti mismo.

la mente como medicina lissa rankin: Segui il battito Torkil Feerg,
2024-11-15T00:00:00+01:00 Un manuale facile e comprensibile per migliorare la propria energia e
vitalita con il semplice aiuto di un rilevatore di frequenza cardiaca. La prima guida al mondo che
spiega come utilizzare gli onnipresenti orologi intelligenti, tracker e cardiofrequenzimetri per
acquisire maggiore forza di volonta e per aumentare energia e vitalita. Attraverso le variazioni della
frequenza cardiaca e la conoscenza di base del sistema nervoso impariamo a capire cosa giova al
nostro corpo, quanto esercizio fisico ci serve, quale & 1’alimentazione migliore, come gestire lo stress
ed evitare le malattie. Il dottor Torkil Feerg, grazie all’esperienza trentennale con i suoi pazienti ma
anche all’applicazione su se stesso, condivide le ultime scoperte scientifiche su stress, sonno,
movimento, riposo, alimentazione, alcol e altro ancora, accompagnando il lettore in una ricognizione
del proprio fisico, per evitare malesseri e malattie legate allo stile di vita. Accorgimenti e buone
pratiche che possono far raggiungere a ognuno di noi una forma fisica invidiabile attraverso
un’attenta lettura del battito cardiaco nei diversi momenti della giornata. E tempo di essere
responsabili della propria salute e benessere. Come diceva Albert Schweitzer: «Il medico del futuro
siamo noi stessi».

la mente como medicina lissa rankin: Semplici Progetti di Vita Pyera Sestini, 2019-04-16
Questo e un manuale semiserio che contiene semplici istruzioni su come vivere in vacanza 365 giorni
I’anno, rivolto soprattutto all’'universo femminile ma consigliato anche a quello maschile. La vacanza
ideale e spesso uno stato mentale e solo noi possiamo pianificarla, imparando ad ascoltare la nostra
voce e a coltivare e salvaguardare la nostra unicita. L'idea nasce da un mio post su Facebook
dedicato alle amiche che mi seguono da anni: € un testo leggero ma provocatorio, da leggere con
spirito critico, ma soprattutto con allegria e spensieratezza. Le affermazioni riportate possono venire
contraddette o condivise dai lettori attraverso la mia pagina Facebook; aspetto con piacere i
commenti dei lettori ma vi avverto: io sono responsabile di cio che ho scritto ma non di quello che
potreste leggervi voi.
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Interactive Map of Unsheltered Populations in Los Angeles To help inform the development
of effective homelessness policy, a new tool provides data on unsheltered populations in three Los
Angeles neighborhoods: Hollywood,
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