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Introducción
Este libro nos invita a explorar la interacción constante entre la mente y el 
cuerpo. Atkinson desmonta la vieja idea de que lo mental y lo físico son mundos 
separados. En cambio, propone estudiarlos como dos aspectos inseparables de la 
experiencia humana, influenciándose mutuamente en todo momento.
El propósito de esta guía es ayudarte a leer el texto no solo como una teoría, sino 
como una investigación viva sobre tus estados mentales y su eco en lo físico. A 
través de preguntas y ejercicios, podrás observar cómo tus emociones, creencias 
y hábitos participan en tu bienestar y cómo, a su vez, tu estado corporal impacta 
en tu modo de pensar y sentir.

Cómo usar esta guía
 Lee despacio y toma notas. La guía está pensada para activar la lectura, no 

para reemplazar el libro.
 Trabaja con un cuaderno. Copia las preguntas que más te incomoden: suelen 

ser las más útiles.
 No intentes hacerlo todo en una sesión. Escoge una práctica y repítela varios 

días.

Recorrido de estudio

1. La mente subconsciente y sus funciones corporales

Enseñanza central: Atkinson explica que la mente subconsciente regula la 
mayoría de los procesos físicos automáticos: respiración, digestión y 
mantenimiento general. Esta 'mente inferior' es receptiva a las influencias del 
pensamiento consciente y del entorno.
Pregunta de trabajo: ¿En qué momentos notas que tus estados emocionales 
alteran tu energía física o tu salud de manera sutil?



Práctica: Durante una semana, identifica un estado emocional recurrente (por 
ejemplo, preocupación o alegría) y observa cómo cambia tu postura, ritmo 
cardíaco o apetito cuando lo experimentas. Anota tus observaciones sin 
juzgarlas.

2. La influencia mutua: acción y reacción

Enseñanza central: El libro insiste en la ley universal de acción y reacción entre 
mente y cuerpo. No hay una dirección única: lo mental impacta lo físico y 
viceversa, en una danza continua.
Pregunta de trabajo: ¿Puedes identificar un ejemplo reciente en el que tu 
estado corporal (cansancio, enfermedad, ejercicio) haya modificado 
notablemente tu ánimo o lucidez mental?
Práctica: Cuando notes una caída de energía mental, haz una pausa breve para 
estirarte, respirar profundamente o caminar. Observa si pequeños cambios 
físicos afectan tus pensamientos o emociones inmediatas.

3. El poder de la sugestión y la autoinfluencia

Enseñanza central: Atkinson sostiene que la mente subconsciente responde 
tanto a sugerencias internas (autodiálogo, creencias) como externas (opiniones, 
ambientes). Las ideas repetidas generan cambios progresivos en la actitud y el 
cuerpo.
Pregunta de trabajo: ¿Qué frases, ideas o imágenes repites a diario acerca de tu 
salud, tu vitalidad o tus límites?
Práctica: Elige una afirmación breve y constructiva ('Hoy me abro a la calma', 
'Mi cuerpo responde al bienestar') y repítela conscientemente al iniciar la 
mañana y antes de dormir. Observa qué cambia tras varios días de práctica.

4. Un equilibrio práctico: ni solo mente, ni solo cuerpo

Enseñanza central: Atkinson advierte contra los extremos: ni el materialismo 
puro (solo cuerpo), ni el espiritualismo superficial (solo mente) explican la 
experiencia completa. Busca una práctica equilibrada donde lo mental y lo 
físico colaboren.



Pregunta de trabajo: ¿Tiendes a descuidar el cuerpo cuando te ocupas sólo de 
lo mental? ¿O usas el cuerpo como máquina sin cuidar la calidad de tus 
pensamientos?
Práctica: Planifica un día en el que dediques igual atención al cuidado mental 
(meditación breve, higiene mental) y físico (movimiento, hidratación, 
descanso). Observa las diferencias respecto a tu rutina habitual.

Cierre
La relación entre mente y cuerpo no es un misterio abstracto, sino un lazo vivo 
que podemos observar, cultivar y refinar con cada día. Escoge una práctica de 
esta guía y sosténla por una semana: la transformación comienza en los detalles 
cotidianos.

Más guías e información en MauricioChavesMesen.com
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