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SER COHERENTE Y AUTENTICO

Definicion de coherencia y autenticidad

Coherencia y autenticidad son conceptos fundamentales para vivir una vida plena y alineada. La coherencia se
refiere a la alineacién entre nuestros pensamientos, emociones y acciones. Cuando actuamos en coherencia,
nuestras decisiones reflejan lo que realmente pensamos y sentimos, eliminando contradicciones internas. Por
ejemplo, si valoramos la honestidad, pero mentimos para evitar un conflicto, estamos rompiendo esa coherencia
interna, lo que puede generar ansiedad, estrés y un sentimiento de incongruencia.

La autenticidad, por su parte, implica ser fiel a uno mismo. Segin Deepak Chopra, la autenticidad surge cuando
actuamos desde nuestra esencia, libres de las influencias externas que buscan moldear quiénes somos. Ser
auténtico no significa ser perfecto ni satisfacer las expectativas de otros, sino aceptar nuestras fortalezas y
debilidades, y actuar desde nuestros valores mas profundos.

La neurociencia de la coherencia y autenticidad

Desde una perspectiva neurocientifica, la coherencia y autenticidad estdn profundamente conectadas con cémo
el cerebro procesa las emociones y la toma de decisiones. Antonio Damasio, en su teoria del marcador
somatico, explica que nuestras emociones actian como sefiales internas que nos guian hacia decisiones mas
alineadas con nuestros valores. Las emociones, almacenadas como patrones en el sistema nervioso, nos
informan rapidamente si una decisién o accién esta en armonia con quiénes somos.

El I6bulo frontal, especialmente el cortex prefrontal, juega un papel crucial en esta dinamica. Esta area del
cerebro es responsable de la autorregulacién y la toma de decisiones conscientes. Cuando evaluamos una
situacion y consideramos cdmo nuestras acciones afectaran nuestro sentido de integridad, el I6bulo frontal esta
activamente involucrado. Esto nos permite tomar decisiones que refuercen nuestra coherencia y autenticidad,
en lugar de actuar impulsivamente o ceder ante presiones externas.

Barreras a la coherencia y autenticidad

Aunque todos deseamos ser coherentes y auténticos, a menudo enfrentamos barreras internas y externas.
Algunas de las mas comunes son:

1. Creencias limitantes: Estas son ideas profundamente arraigadas que nos dicen lo que podemos o no
podemos hacer. Por ejemplo, la creencia de “no soy lo suficientemente bueno” puede sabotear nuestros
esfuerzos por expresar nuestra autenticidad. Estas creencias, a menudo inculcadas durante la infancia,
operan a nivel subconsciente, influenciando nuestras decisiones sin que nos demos cuenta.

2. Miedo al rechazo, a no agradar a los demds: Muchas personas temen ser juzgadas o no ser aceptadas si
muestran su verdadero yo. Este miedo puede llevar a comportamientos conformistas, donde se priorizan las
expectativas de los demds por encima de nuestras propias necesidades y deseos.

3. Falta de autoconocimiento: Para ser auténticos, necesitamos conocer nuestras emociones, valores y
deseos mas profundos. Sin embargo, en el ajetreo de la vida cotidiana, es facil perder contacto con nuestro
yo interior. La falta de introspeccion puede llevar a una desconexion entre quiénes somos realmente y como
nos presentamos al mundo.
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4. Influencias sociales y culturales: Vivimos en una sociedad que a menudo recompensa la conformidad y
desalienta la individualidad. Las normas culturales, las expectativas familiares y las presiones de grupo
pueden dificultar la expresion auténtica, ya que tememos ser etiquetados como diferentes o problematicos.

Beneficios de la coherencia y autenticidad

Lograr la coherencia y autenticidad no solo mejora nuestra salud emocional, sino que también impacta
positivamente en nuestra vida fisica y social. Estudios han demostrado que vivir en coherencia reduce el estrés y
mejora el bienestar general. Cuando somos auténticos, nuestras relaciones se vuelven mas profundas y
significativas, ya que dejamos de usar mascaras y permitimos que otros vean nuestro verdadero yo.

Ademas, la autenticidad estd vinculada a un mayor sentido de propdsito y satisfaccidn en la vida. Al alinear
nuestras acciones con nuestros valores, encontramos un sentido de paz y plenitud que no puede ser
reemplazado por el éxito superficial o la validacién externa.

Como desarrollar la coherencia y autenticidad

El primer paso para ser coherente y auténtico es el autoconocimiento. Dedicar tiempo a reflexionar sobre
nuestras emociones, valores y metas nos permite identificar las dreas donde estamos actuando en contra de
nuestra verdadera naturaleza. La practica de la meditacion y la escritura reflexiva son herramientas poderosas
para este proposito.

El segundo paso es enfrentar y reestructurar las creencias limitantes. Al cuestionar nuestras ideas
preconcebidas sobre lo que es posible, podemos abrirnos a nuevas formas de pensar y actuar.

Finalmente, es crucial practicar la autoaceptacion. Ser auténtico no significa que siempre acertaremos o que
seremos perfectos. Implica aceptar nuestras imperfecciones y seguir adelante con confianza, sabiendo que
somos suficientes tal como somos.

Ejercicios:
1. Ejercicio: Identificacion de bloqueos internos que nos impiden ser auténticos

Vamos a identificar las creencias limitantes y patrones mentales que te impiden ser coherente y auténtico.
Responde a estas preguntas:

¢Qué pensamientos recurrentes tienes cuando enfrentas un desafio importante?

¢Qué es lo que mas temes que otros descubran sobre ti?

¢Cudndo fue la Ultima vez que actuaste en contra de lo que realmente querias? éPor qué lo hiciste?
¢Hay alguna voz interna que te diga que no eres suficiente, que no puedes, o que no mereces algo?
En caso de ser afirmativa la respuesta, ¢ Como te habla esa voz y cudl es su discurso?

Identifica tus patrones limitantes
Busca patrones o ideas recurrentes. Ejemplos:

“Siempre fallo cuando intento algo nuevo.”
“No soy bueno hablando en publico.”
“Si soy honesto sobre mis sentimientos, los demas me rechazaran.”
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2. Ejercicio: Recuerdos de Autenticidad y Coherencia como puntos de inflexién en tu vida

Identifica momentos en tu vida en los que actuaste con autenticidad y coherencia, y reflexiona sobre cémo esos
momentos marcaron un cambio positivo o un aprendizaje importante.

“Todos hemos vivido momentos en los que hemos actuado desde nuestra verdadera esencia, en
coherencia con lo que pensamos y sentimos. Estos momentos de autenticidad pueden haber sido desafiantes,
pero a menudo han supuesto un cambio significativo en nuestras vidas. Hoy vamos a explorar esos momentos y
reflexionar sobre su impacto.”

Piensa en tu vida como una linea de tiempo, con diversos eventos importantes marcados en ella.
Recuerda los momentos de autenticidad y coherencia
Contesta a estas preguntas:

é¢Recuerdas algin momento en el que tomaste una decisién dificil, pero que sentias que era la correcta
para ti?

¢Cudndo fue la dltima vez que expresaste tus pensamientos o sentimientos sin miedo, aunque sabias
que podrias ser juzgado?

Piensa en una situacién en la que dijiste “no” a algo que iba en contra de tus valores o necesidades
personales.

¢Hubo algun evento en tu vida que marcara un antes y un después porque decidiste ser fiel a ti mismo?

Describe el contexto en cada momento que has identificado:
¢Qué estaba ocurriendo?
¢Qué sentiste antes, durante y después de actuar de manera auténtica?
¢Cémo reaccionaron las personas involucradas?

Conexion con el impacto y el aprendizaje del momento

Escribe cdmo esos momentos influyeron en sus vidas:
¢Qué cambid en ti o en tu entorno después de ese momento?
¢Cémo te fortalecid esa experiencia?
¢Qué aprendiste sobre ti mismo o sobre la vida al actuar con autenticidad?

Relaciénalos con el presente
¢Cémo puedes aplicar hoy lo que aprendiste de esos momentos?
¢Qué te recuerda esto sobre la importancia de ser auténtico y coherente en tu dia a dia?

“Estos momentos que has identificado son faros en tu vida, recordatorios de que la autenticidad y la
coherencia no solo fortalecen tu relacién contigo mismo, sino que también pueden marcar el comienzo de
grandes transformaciones. LIévalos siempre contigo como fuente de inspiracién y guia.
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3. Visualizacion de tu mejor version siendo coherente y auténtico/a

Cierra los ojos suavemente y permite que tu cuerpo comience a relajarse. Siéntate en una posicién comoda, con
los pies firmes en el suelo y las manos descansando sobre tus piernas. Toma una respiracién profunda... Inhala
lenta y profundamente por la nariz, dejando que el aire llene tus pulmones... y exhala suavemente por la boca,
soltando cualquier tensién o preocupacion.

Repite esto dos veces mds. Inhala profundamente... siente cdmo tu cuerpo se calma... y exhala, soltando
cualquier pensamiento que no necesites en este momento. Una Ultima vez, inhala... siente el aire fresco
llendndote de energia... y exhala, permitiendo que todo tu cuerpo se relaje aun mas.

Ahora, lleva tu atencidn a tu respiracién natural, sin tratar de cambiarla. Simplemente observa cémo entra y sale
el aire, como una ola suave que va y viene. Con cada respiracién, sientes como te hundes mas y mas en un
estado de calmay tranquilidad.

Explora tu lugar seguro

Imagina que estds en un lugar que te hace sentir completamente en paz. Puede ser un lugar real que has visitado
antes, o uno que inventes ahora mismo. Tal vez es una playa al atardecer, con el cielo pintado de colores célidos
y el sonido relajante de las olas acariciando la orilla. O quizas estds en un bosque lleno de arboles altos, con la luz
del sol filtrandose entre las hojas, mientras escuchas el canto de los pajaros.

Observa cada detalle de este lugar. ¢ Qué colores ves? ¢Qué sonidos escuchas? Siente la textura del suelo bajo
tus pies, el aire fresco en tu piel, los aromas que te rodean. Este es tu lugar seguro, tu refugio. Aqui no hay
juicios, ni expectativas, ni presiones. Aqui puedes ser tU mismo, completamente libre.

Revive un momento de autenticidad

En este lugar de calma y seguridad, quiero que viajes en tu mente a un momento de tu vida en el que te sentiste
auténtico, conectado contigo mismo y actuando desde tu esencia. No tiene que ser un momento grandioso;
puede ser algo sencillo, como una conversacién sincera con alguien cercano, un logro personal, o una decisién
gue tomaste con confianza y desde el corazén.

Deja que ese momento cobre vida en tu mente. Observa dénde estabas, quién estaba contigo (si es que habia
alguien). Presta atencion a los detalles: ¢qué colores, sonidos o sensaciones estaban presentes?

Recuerda como te sentiste en ese momento. ¢Sentiste alegria, confianza, paz? Nota cdmo tu cuerpo responde al
revivir esas emociones. Tal vez sientes calor en el pecho, una sonrisa en tus labios o una sensacion de ligereza en
todo tu ser. Este momento es un reflejo de tu autenticidad, de tu mejor versién. Siente cémo ese recuerdo
fortalece tu conexién contigo mismo.

Proyecta tu mejor version al futuro

Ahora, desde este lugar de autenticidad, quiero que imagines una situacién futura en la que quieres actuar
desde tu esencia. Puede ser una conversacion dificil que necesitas tener, un proyecto importante, o un
momento en el que quieras mostrarte tal como eres.

Visualiza esa situacién con todo detalle. Observa el lugar donde te encuentras, las personas que estadn a tu
alrededor, las palabras que dices. Imaginate actuando con total confianza, hablando desde tu verdad, con calma
y claridad. Nota cémo las personas responden a tu autenticidad; sienten respeto y aprecio por ti porque
reconocen tu sinceridad.
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Siente como te desenvuelves en esa situacion con tranquilidad y seguridad, sabiendo que no necesitas
impresionar a nadie ni cumplir con expectativas externas. Todo lo que haces y dices esta alineado con tus
valores y tu esencia.

Deja que esa sensacion de plenitud y coherencia te llene por completo. Este es tu yo auténtico, tu mejor version.
Siente el orgullo y la satisfaccidn de vivir de acuerdo con quien realmente eres.

Ancla las sensaciones
Tédmate un momento para absorber todo lo que has experimentado. Siente cdmo las emociones positivas de tu
autenticidad estan ahora profundamente ancladas en tu interior. Cada vez que enfrentes un desafio, puedes

regresar a este estado de confianza y conexién.

Repite en tu mente, como un mantra: “Soy suficiente tal como soy. Mi autenticidad es mi fortaleza.” Permite
que estas palabras se graben en ti, como una semilla que crecera cada vez mas fuerte con el tiempo.

Regreso al presente

Es momento de regresar lentamente al presente. Comienza a ser consciente de tu cuerpo: siente tus pies en el
suelo, el respaldo de la silla en tu espalda, y el peso de tus manos sobre tus piernas.

Escucha los sonidos a tu alrededor, percibe el espacio en el que te encuentras. Toma una respiracién profunda...
y cuando estés listo, abre los ojos lentamente.

Regresa al aqui y al ahora, sabiendo que has conectado con una parte profunda y auténtica de ti mismo. Lleva
contigo esta experiencia, este sentimiento de paz y autenticidad, y recuérdalo siempre que lo necesites.
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