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Preparando el camino

Nuestro miedo méas profundo no es que seamos inadecuados.

Nuestro temor mas profundo es que somos excesivamente
poderosos.

Es nuestra luz y no nuestra oscuridad

la que nos atemoriza.

Nos preguntamos:

«¢Quién soy yo para ser brillante, magnifico, talentoso y fabulo-
S0?».

En realidad, {quién eres para no serlo?

Extracto del poema de MARIANNE WILLIAMSON

La bencina del viaje

Imaginate que comenzamos un viaje y decidimos ir en auto. Si,
por ejemplo, queremos ir de Santiago a Buenos Aires, que son
1400 kilémetros, y le ponemos a nuestro auto bencina para re-
correr 500 kilometros, por mucho que lo intentemos no vamos
a llegar.

Asi que aqui no vale solo intentarlo, ilo vamos a hacer! Y
vamos a cargarnos con la bencina necesaria para llegar a nues-
tro destino.

¢Y cual es tu bencina? Se dice que es la motivacion, la cual
nos lleva a la inspiracion, y cuando vivimos inspirados las co-
sas fluyen de forma natural en nuestra vida. Es por esto que te
invito a hacer los ejercicios que te iré proponiendo a lo largo
del libro, a comprometerte contigo mismo y a ser fiel a todo lo
que vayas sintiendo durante el proceso.
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Todo viaje de mil kilobmetros comienza con el primer paso.

LAO TSE

¢Sabes qué es atin mas importante que llegar a la meta? El
camino hasta ella, en quién nos estamos convirtiendo momen-
to a momento para alcanzar nuestra mejor version, para llegar
hasta donde queremos llegar.

Algo que me sorprendié mucho fue cuando aprendi que
somos energia. Esto quiere decir que no «somos», sino que
«estamos siendo», ya que la energia siempre esta en movi-
miento. De esta manera, puedes elegir quién ser en cada mo-
mento. ¢Te das cuenta el potencial que tiene esto?

Por ejemplo, puede que durante afos creyeses que «eres»
timido, pero realmente no lo eres, simplemente «estuviste
siéndolo», y hoy puedes elegir ser de otra manera, ya que so-
mos movimiento, somos cambio constante, somos posibilida-
des infinitas.

¢Has escuchado hablar de la ley de la atraccion? También
me parece un tema muy interesante; muchas veces lo relacio-
namos con algo hippie, pero realmente es fisica pura.

La energia es atrayente, por tanto «atraes a tu vida lo que
estas siendo». Es imposible atraer alguna situacion o persona
que no esté vibrando en tu misma energia. Por ejemplo, si es-
tas atrayendo a tu vida a una persona que no te esta tratando
bien, ya sea en el trabajo o a nivel personal, es porque tua estas
vibrando en ese tipo de energia.

Quizas pensaras que tu no tratas mal a nadie, pero ¢como
te estas tratando a ti mismo?

A nuestro cerebro le gusta tener razon y siempre buscamos
«espejos» para que reafirmen lo que ya estamos pensando. En-
tonces si te dices a ti mismo «estoy gordo, no valgo para nada»,
inconscientemente buscas a alguien que te lo reafirma y asi tu
cerebro queda feliz, ya que esta confirmando tu idea: «¢Ves?,
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te dije que no valias, te dije que eras un gordo y los demas tam-
bién se dan cuenta».

Luego piensas que los demas te tratan mal, pero ¢quién es
realmente el que se habla asi? ¢Quién es el que esta atrayendo
a este tipo de personas a su vida? ¢Quién es el que estd vibran-
do en esa energia? Aqui comienza a abrirse la primera puerta a
nuestra propia responsabilidad:

¢ ¢{Qué estamos atrayendo con nuestros pensamientos?
e ¢Qué nos estamos diciendo?

e ¢Qué idea estamos creando sobre nosotros mismos?

La idea es que nos empecemos a convertir en el tipo de
persona que queremos atraer a nuestra vida, es por esto que
es sumamente importante que vayas realizando todas las ac-
tividades recomendadas del final de cada capitulo, ya que te
ayudaran a reconectar contigo mismo y con lo mejor de ti. No
inventaremos nada nuevo, simplemente iremos potenciando
las cualidades maravillosas que ya tenemos en nuestro interior.

Sé el cambio que quieres ver en el mundo.

GANDHI

Y quizas haya muchos momentos en nuestra vida don-
de las cosas se nos hagan cuesta arriba, donde nos gustaria
olvidarnos de todo y sentimos que no tenemos fuerzas para
continuar. En esos dias es importante recordar que justo el
momento mas oscuro de la noche es antes del amanecer.

Hay una metafora sobre la forma de entender la vida que
me encanta y se conoce como «trampas o trampolines».

¢Como vives las cosas «buenas» que te suceden? ¢Y las
«malas»? ¢Pues sabes qué? En realidad, las situaciones como
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tal son «neutras». Por tanto, no hay nada bueno ni malo, la
pregunta mas bien es como eliges vivir las distintas situaciones
en tu vida, ¢como trampas o como trampolines?

La vida jamas nos va a poner trampas, siempre nos pondra
trampolines a través de personas y situaciones. Incluso se dice
que aquellos con quien mas nos cuesta relacionarnos o las vi-
vencias que mas nos cuesta superar, acaban siendo nuestros
mayores maestros.

Muchas veces se nos olvida nuestra grandeza, nuestra fuer-
za interior, nuestra sabiduria interna; es entonces cuando la
vida se encarga de recordarnos quiénes somos realmente, de
qué somos capaces y hasta donde podemos llegar. Cuando ten-
demos a enfocarnos en la «solucion» en lugar del «problemax,
nos damos cuenta del sentido de cada situaciéon en nuestra
vida, del regalo que esconde y de la posibilidad de crecimiento
que hay detras.

Por ejemplo, cuando llevamos afios luchando con nuestro
peso solemos mirarnos con rencor y rechazo, nos machacamos
constantemente por nuestro cuerpo y por no ser capaces de
cambiar y conseguir el cuerpo que queremos. ¢Pero alguna vez
te has preguntado qué se esconde detras de tu peso? éQué te
esta diciendo tu cuerpo a través de esos kilos de mas?

Cuando comenzamos a hacernos este tipo de preguntas
es cuando empezamos a darnos cuenta de que nuestro peso
no es una casualidad, sino mas bien un medio que ha buscado
nuestro propio cuerpo para mostrarnos que en nuestro inte-
rior existen muchas situaciones que merecen nuestra atencion,
heridas que necesitan ser sanadas y cargas que necesitan ser
perdonadas y liberadas.

Hay una herramienta de PNL (Programacion Neurolin-
giiistica) tan potente y tan sencilla a la vez que cuesta creer
que pueda llegar a ser tan efectiva, consiste en cambiar el «por
qué» por el «para qué», un cambio que te permite descubrir el
sentido de lo que hoy te inquieta y, por tanto, el motivo que se
esconde detras de lo que estas viviendo.
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Solo cambiando una palabra puedes cambiar todo el senti-
do a tu situacién actual. Hagamos la prueba:

 (¢Para qué estoy gordo?

» ¢Para qué estoy comiendo de esta manera?

o ¢Para qué sigo haciendo lo mismo de siempre?
* ¢Adonde quiero llegar?

» ¢Para qué estoy viviendo esta situacion?

Al reflexionar sobre estas preguntas veras que tu peso es
una bendicion que te estd permitiendo ir mas alla. Ademas,
cuando estas en esa constante lucha con tu peso y con tu cuer-
po, écontra quién estas luchando realmente?

Piensa en algun pais en guerra. Imaginate ahora que tie-
nes esa guerra en tu interior. ¢Como te sientes? Pues eso es
vivir en una lucha constante. ¢Es asi como quieres vivir? ¢Te
compensa llevar ese tipo de vida? Y ahora visualiza un pais
en pazy en armonia, en el que las personas se aceptan unas a
otras, llenas de confianza, amor y respeto. Imagina que este
pais esta dentro de ti, écomo te sentirias viviendo asi?

Solamente ti puedes elegir qué vida llevar en tu interior.

Si sufres es por ti, si te sientes feliz es por ti, si te sientes di-
choso es por ti. Nadie mas es responsable de como te sientes,
solo ta y nadie mas que td. T eres el infierno y el cielo tam-
bién.

OSHO

El viaje mas maravilloso y sorprendente que podemos
hacer es a nuestro interior. Es un viaje que nos puede traer
varias sorpresas, incluso algunas que no quisiéramos, pero
también es el mas importante y valiente de nuestra vida.
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¢Has escuchado alguna vez esa idea que dice que «de todo lo
que huimos sin resolver, se repite»? Hasta que no aprendemos
lo que necesitamos aprender, la vida nos volvera a traer las mis-
mas situaciones una y otra vez, incluso subiéndoles la intensi-
dad. No es casualidad que repitas el mismo patrén de parejas,
el mismo patron de conducta con la comida o el mismo patron
de jefes, entre muchos otros ejemplos. Hasta que no mires de
frente la situacion y descubras su para qué, siempre «te pasa-
ra lo mismo», si es que aun no has aprendido lo que necesitas
aprender.

Pero bueno, aqui estamos para descifrar esos mensajes
entre lineas y observar lo que nos pasa con curiosidad, como
trampolines, y no con rechazo, como trampas. Estoy contigo.

La aceptacion es la base para la transformacion. Todo es
perfecto como es. {Cuando llegaran las respuestas? En el mo-
mento adecuado, ni antes ni después. Cada vez que te haces
una pregunta la respuesta ya existe para ti, solo necesitas estar
en el estado adecuado para verla, oirla o sentirla. Trabajaremos
en tu estado. Confia.

Y quizés muchas veces caemos en la trampa de nuestra
mente de creer que tenemos «mala suerte», que nuestra vida
es la peor y que, aparentemente, las demas personas tienen
una vida mejor que la nuestra. «El césped del vecino siem-
pre parece mas verde», dice el refran. Yo también lo crei asi
durante mucho tiempo, pero la comparaciéon no es real, solo
es producto de nuestro ego. (Puedes comparar una mesa con
Jupiter? No, ¢verdad? Pues asi de extrafio es cuando nos
comparamos con alguien que es completamente diferente
a nosotros, que ha tenido otra vida, historia, experiencias,
aprendizajes, educaciones y sensaciones.

A mi también me pas6 muchas veces conocer a alguien y
desear su vida, hasta que aprendi que cada uno tiene la vida
que necesita y la que, de una u otra manera, hemos elegido y
creado. La comparacion es una trampa de tu mente para ha-
certe creer que nunca seras lo suficientemente bueno. No es
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real. iNo hay mejor vida que tu vida! Confia que todo lo que
te ha pasado, te esta pasando y te pasara es lo mejor para ti,
aunque en el momento no lo sientas asi.

La invitacion no es aspirar a ser como otra persona, sino ser
t mismo, reconociendo tus fortalezas y debilidades, tus cuali-
dades y aparentes defectos y entendiendo que no eres mejor ni
peor que nadie, que simplemente eres y que, al igual que todos
los demas, mereces aceptacion, respeto y amor.

No conozco un valor mayor que el necesario para mirar den-
tro de uno mismo.

OSHO

¢Quién eres realmente?

¢Te sientes comodo cuando estas triste, nervioso, ansioso, an-
gustiado o enojado? Lo mas probable es que no. éSabes por
qué? iPorque esa no es tu esencia! Cada vez que estas en uno
de esos estados de animo es porque has desconectado de tu
verdadera esencia.

¢Te sientes comodo cuando estas en calma, te sientes pleno,
relajado o tranquilo? Lo mas probable es que si. ¢Sabes por
qué? Porque aqui te sientes como en casa, ya que conectas con
tu verdadera esencia. El ser humano en su parte esencial es
amor, paz, consciencia y luz, y cada vez que nos desconectamos
de esto, comenzamos a sentirnos incomodos, ya que hemos sa-
lido de nuestro centro.

A medida que vamos creciendo nos van programando con
distintas creencias, valores, expectativas, culturas, religiones y
comportamientos, y muchos de nosotros llegamos a perdernos
de lo que verdaderamente somos.

Pero, cuidado, lo que somos tampoco depende de nuestro
fisico. Si te cambias el color del cabello, ¢dejas de ser ta? No,
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¢verdad? Entonces ¢qué te hace pensar que con diez kilos mas
o diez kilos menos seras otra persona? No cambiaras porque
tengas otro peso, ni dejaras de ser quien eres. Muchas veces
caemos en la trampa de pensar que «si fuese delgado seria fe-
liz». Yo también crei esto durante muchos afos, es mas, me ob-
sesioné tanto con esta idea que a los quince afios, en mi primer
episodio de anorexia y bulimia, bajé de una talla 44 a una talla
38 en menos de dos meses.

iAl fin cabia en la talla 38! ¢Pero a qué precio? No comia,
me provocaba los vomitos, me sentia sin energia, avergonzaday
me pasaba el dia durmiendo. ¢Crees que fui feliz? Y no solo eso,
ademas me daba cuenta de que mis problemas de siempre no
habian desaparecido. Tanto esfuerzo, tanta restriccion y tanto
sacrificio... épara qué? Asi que volvi a comer con las ansias de
antes y a subir incluso mas kilos de los que habia bajado.

A los diecisiete anos tuve mi segunda crisis de anorexia y
bulimia mientras me encontraba realizando un intercambio
estudiantil en Finlandia. Irme de intercambio fue una expe-
riencia realmente maravillosa: conocer una nueva cultura,
personas, amigos, colegio, ciudades, idioma. Era como vivir un
suefio y, por supuesto, la comida era diferente y deliciosa.

No sé si alguna vez han rondado este tipo de ideas en tu
mente: ¢COmo no vas a comer mas con lo bueno que esta? ¢Si
no lo comes ahora cuando mas lo volveras a comer?, ¢Pero
cOmo no vas a repetir, si nunca habias comido esto y nunca mas
lo comeras? Como si estuviésemos viviendo una hambruna y
la comida fuese a desaparecer. En ese momento yo no cono-
cia como funcionaba mi mente y le hacia caso en todo, asi que
comi y comi y gané diez kilos en cuatro meses. Y cuando ya no
me servia la ropa, decidi dejar de comer y los bajé en menos de
un mes.

Con diez kilos mas o diez kilos menos y a miles de kilome-
tros de casa, yo seguia siendo la misma: con mis mismos pro-
blemas, reacciones, resultados, patrones mentales y patrones
de conducta.
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Si te cambias de casa, ¢dejas de ser ti? Tu cuerpo es tu casa,
tu templo, cuidalo. No por pensar que vas a cambiar la esencia,
sino porque lo quieres y lo respetas. Puedes elegir embellecer
tu casa, limpiarla, cambiarle las cortinas, comprarle unas flo-
res; cuanto mas amor le pongas y mas la cuides mejor funcio-
nara y mas linda se vera, pero estructuralmente seguira siendo
la misma.

La idea es comenzar a reconectar con lo que realmente so-
mos, redescubrir nuestra esencia que esta ahi, siempre lo ha
estado, y estemos como estemos, no cambia. El usar una talla
38 0 una 48 no te hace ni mejor ni peor persona, ni mas ni me-
nos especial, ni te entrega mayor o menor valia. El secreto de
un cambio real y permanente consiste en ser capaces de mirar
nuestro fondo sin distraernos con la forma. Una vez descubier-
to el fondo, y desde la libertad, consciencia, amor y respeto,
podemos hacer cambios en la forma. Tu esencia es maravillosa,
e independientemente de tu peso, ya te mereces lo mejor.

Cuando nos desconectamos de nuestra esencia y caemos en
los juegos de la mente, definiéndonos solo con nuestro fisico,
comenzamos a sentirnos mal, a estar ansiosos, angustiados e
inseguros, ya que al perder la nocién de que somos un todo
siempre nos sentiremos incompletos, por lo cual nuestro as-
pecto fisico nunca sera suficiente.

En un curso de milagros se dice que si no estamos viviendo
desde el amor, lo estamos haciendo desde el miedo. Estas son
las dos grandes emociones del ser humano: o estas viviendo
desde el amor, donde se aloja tu verdadera esencia, o lo estas
haciendo desde el miedo, que es cuando nos hemos dormido
ante la vida, es decir, nos hemos desconectado de quienes so-
mos realmente y caemos en un estado de angustia y ansiedad.

¢Cuéles son nuestros miedos mas profundos? El miedo a
no ser queridos, a no ser aceptados, a no ser capaces, a no ser
merecedores, a no ser suficientes. Nada de esto es real, pero
nosotros nos creemos esta pelicula mental.
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¢Alguna vez has tenido la sensacion de que te falta algo?
Aunque aparentemente lo tenemos todo, sentimos que algo
nos falta, estamos en esa constante bisqueda y nos pasamos
la vida pensando cosas como estas: «Cuando termine mis es-
tudios, ahi si que voy a ser feliz», «Cuando encuentre un buen
trabajo, ahi si que estaré feliz», «Si, ya tengo un buen trabajo y
tengo mi auto, pero me falta pareja, si tuviera pareja, ahi si que
estaria feliz», «Tengo pareja, pero no tenemos nuestra propia
casa. Cuando tengamos nuestra propia casa, ahi si que estaré
feliz», «Ya nos casamos y tenemos nuestra casa, pero nos faltan
los hijos. Cuando los tengamos ahi si que seré feliz»...

iY se nos pasa la vida! En vez de disfrutar del momento en
el que estamos, nunca nos es suficiente porque siempre tene-
mos la sensacion que nos falta «algo», y caemos en la trampa
de pensar que si tuviéramos ese algo si seriamos felices. Pero,
en realidad, cuando ya lo tienes aparece un siguiente «algo».
¢Hasta cuando? Hasta que nos morimos y se nos paso la vida
pensando en el siguiente momento, en lo que nos falta, en la
falsa idea de que si llegara «x» nuestra felicidad estaria com-
pleta.

¢Afan de superacion o inconformismo? ¢Reflejo de progre-
so o de desconexion con el verdadero sentido de la vida?

Y nos vamos de compras; vamos a todas las terapias exis-
tentes; creemos en pastillas, batidos, tratamientos y cremas
milagrosas; y buscamos el principe azul (o la princesa), como
si de repente algo o alguien pudiera llegar, solucionar nuestra
vida y regalarnos la felicidad.

¢Y sabes qué? Ese «algo» no lo encontraras en la comida, ni
tampoco en una tienda, una pareja, un amigo, una casa nueva,
un trabajo, un hijo, un par de zapatos o un gurd. Todas estas
personas o cosas son un «parche»: al principio te pueden vis-
lumbrar y puedes llegar a creer que al fin has encontrado lo
que tanto esperabas, pero con el paso del tiempo vuelve esa
sensacion de vacio.
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¢Qué es ese «algo»? ¢Qué es eso que buscamos incesante-
mente a lo largo de nuestra vida? Ese «algo» ya lo tienes, esta
en ti, porque ese «algo» eres ti. Y si ti no te crees suficiente,
nunca nada te sera suficiente. Si ti no eres capaz de sentir esa
plenitud estando contigo, siendo ta y aceptandote tal cual eres,
porque ya eres perfecto, nunca nada ni nadie podra llenarte ese
vacio, que no es mas que la falta de conexion y valoracion de ti
mismo. Ya eres completo, no te hace falta nada.

Esta idea de que ya somos completos a veces nos genera
hasta miedo, ya que nos damos cuenta de que todo esta en
nuestras manos, que la posibilidad de tener una vida plena o
una vida gris solo depende de nosotros. ¢Pero sabes qué? El
miedo no es real, solo existe en tu cerebro, no en tu esencia.

Si enumeraras todos los miedos que has tenido a lo largo
de tu vida y revisaras cuantos de ellos se han hecho realidad, te
darias cuenta que como mucho han sido un 1 por ciento. El 99
por ciento de tus miedos jamas se van a cumplir, al menos no
cuando tu lo piensas, son solo una ilusion.

¢Como puedes hacer que tus miedos desaparezcan? Ac-
tuando, ya que asi el cerebro se da cuenta que la amenaza no
erareal y de que esta a salvo. Por lo tanto, aunque sea con mie-
do, actia, y veras como el temor desaparece.

A medida que dejamos de vivir desde el miedo y volvemos
a vivir desde el amor, comenzamos a retomar nuestro centro y
a aumentar nuestra claridad mental, lo que nos lleva a tomar
mejores decisiones. Realizar a diario las actividades que te pro-
pongo en el libro, te ayudaran en este proceso.

Cuando vuelves a conectar contigo mismo, vuelves a estar
en calma y, de esta forma, la comida, al igual que el resto de
los parches, pierde sentido, porque ya no los necesitas, porque
ya te has encontrado, porque te das cuenta que tienes todo lo
que necesitas y siempre lo has tenido. Aqui no estamos crean-
do nada nuevo, simplemente estamos despertando lo que ya
esta en ti.
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¢Donde quieres llegar?

Muchas veces no estamos bien, pero tampoco estamos lo sufi-
cientemente mal como para hacer un cambio real.

¢Has escuchado la famosa expresion «zona de confort»?
Cada dia se utiliza méas para definir cuando estamos en una
zona segura y nos da miedo hacer cambios porque no sabemos
qué pasara (como si alguien lo supiera, como si la vida no fuera
incertidumbre). Ahora bien, si tu zona de confort fuese mara-
villosa, ¢qué problema habria? Pero la cosa es que muchos de
nosotros realmente estamos en una «zona de desconfort»: no
somos felices con nuestras vidas, pero al menos sabemos como
estamos, infelices. Y pese a eso, nos quedamos ahi, porque ya
conocemos como es vivir infelices y hemos sobrevivido a ello.

Hemos venido a ser felices. iNo te distraigas!

ANONIMO

¢Qué pasaria si fueras feliz? ¢Qué pasaria si disfrutaras de
tu vida? ¢Qué pasaria si brillaras? ¢Te da miedo el qué diran?

Cuando tt te permites brillar, comienzas a ser luz también
para otros. Esa luz nos pertenece a cada uno de nosotros; bus-
camos y buscamos como «iluminarnos», pero realmente esa
luz ya la tenemos, solo necesitamos encenderla.

Es imposible ayudar a quien no quiere ser ayudado, hacer-
te cargo de la felicidad o infelicidad de otros o que se hagan
cargo de la tuya: tu responsabilidad es hacerte responsable
de tu felicidad y hacer que tu luz brille. Quizas puedes llegar
a pensar que tienes tantos defectos que nunca podras brillar,
pero recuerda que cuanto mas grande sea tu sombra, mas
grande sera tu luz. Es decir, cuantos mas defectos creas que
tienes, mas seran tus cualidades. Confia y avanza.
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Una vez lei un estudio en el que se decia que de media los
bebés se caen mas de un millén de veces antes de aprender a
caminar. Imagina qué pasaria si el bebé se hablara a si mismo
como nos hablamos la mayoria de nosotros: «Vaya mierda, soy
un fracaso, lo hago todo mal, no sirvo para esto. Mira mi pri-
mo, tiene dos meses menos que yo y ya camina mientras que yo
paso el dia en el suelo, me doy por vencido...». Pero no, el bebé
se cae y se vuelve a levantar, no se compara con otros ni cree
que no es capaz.

¢Y sabes para qué se cae tantas veces? Porque cada vez que
se levanta fortalece todos sus musculos, hasta que su cuerpo
desarrolla la fuerza necesaria para poder caminar. Recuerda
que tu también fuiste bebé, también te caiste y te levantaste
millones de veces. Eres capaz de mucho mas de lo que imagi-
nas. Desde siempre.

Todas las personas tienen los recursos necesarios para hacer
lo que se propongan. Si no los tienen, los pueden crear.

PRINCIPIO DE PNL

Siempre adelante

¢Te has sentido en momentos de tu vida sin ganas de nada?
A veces esa sensacion nos dura horas, dias, semanas, meses o
incluso anos. Son temporadas en las que hasta las emociones
se agotan y en las que existe mucho dolor; la autora Julia Ca-
meron llamo a estos momentos «sequias».

Las sequias son grandes temporadas de dudas, en las que
estamos luchando con nuestra confianza en nosotros mismos
y en la vida. Estamos tan mal que pensamos que lo que vendra
sera aun peor; vemos el presente tan oscuro, que imaginamos
el futuro mas negro. No tenemos ganas de nada.
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Me imagino que estar pasando por una sequia es como si
estuviéramos pasando por el desierto. éConoces el efecto del
desierto florido de mi querido Chile? Pues hay una época del
afo en la que el desierto florece, a esto se le llama el fendmeno
del desierto florido. Y eso mismo pasa con nosotros, ilas se-
quias terminan floreciendo!

Eso si, estas sequias no pasan en nuestra vida porque si, son
épocas necesarias que nos regalan claridad y compasion: cla-
ridad de entender y aceptar donde estoy y pensar hacia donde
quiero ir y qué vida quiero crear. Ademas, aumentan la com-
pasion con uno mismo, permitiéndonos el tiempo y espacio
necesario para salir de este estado. Las sequias duran el tiem-
po que tienen que durar, ni mas ni menos. Pese a que parecen
«lo peor», realmente son regalos de la vida, trampolines para
aprender y ser conscientes de todo lo que somos capaces de
superar y avanzar.

Existen herramientas que te ayudaran a sobrellevarlas de
mejor manera, como los ejercicios de este libro, que son claves
para comenzar a entender y trascender una época de sequia,
también te ayudara a hacer actividad fisica —se dice incluso
que el ejercicio es un puente de conexién con nuestro espiri-
tu— y pedir apoyo a amigos o a grupos, con mas razon si no
tenemos ganas de hablar, ya que asi comenzamos a liberarnos
de todo lo que nos presiona dentro.

Lo que resiste, persiste.

CARL JUNG

Si estas en un periodo de sequia, acéptala como tal, no te
resistas a ella. Donde pones tu atencion va tu energia y eso es lo
que crece, es decir, lo sigues atrayendo a tu vida, ya que atrae-
mos aquello que pensamos constantemente.
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Aceptar es observar lo que ocurre sin emitir juicio, es de-
cir, sin implicarnos emocionalmente hasta el punto de que nos
inhabilite. Aceptar es ser conscientes de que en la vida pueden
ocurrir eventos desfavorables —segin nuestras expectativas—,
pero en lugar de malgastar nuestro tiempo y energia en recha-
zarlos, confiamos en que todo tiene un sentido y comenzamos
a preguntarnos su para qué.

La falta de aceptacion es uno de los principales factores que
aumenta nuestra sensacion de ansiedad. La ansiedad ocurre
cuando no te estas permitiendo sentir lo que estas sintiendo y
comienza a desaparecer cuando empiezas a reconocer lo que
estas sintiendo, sin intentar cambiarlo ni rechazarlo, simple-
mente mirandolo de frente y con curiosidad.

En las sesiones con mis alumnos, la sensacién de ansiedad
es uno de sus temas favoritos.

—Tengo ansiedad —dice una alumna.

—Yo también —responden cien alumnos mas.

—éDonde? —les pregunto yo—. Por favor, siquenle una
foto y mandenmela. éLa compraron en alguna tienda? Si aun
tienen la garantia, devuélvanla. ¢Quizés es contagiosa? Tengan
cuidado.

Al principio me miran con cara extrana, pero luego se rien.

La ansiedad no es algo que tengamos, ni menos aun que
seamos: es un estado, por lo que te puedes estar sintiendo an-
sioso en este momento y en el momento siguiente sentirte tris-
te, feliz, en calma o como sea. Nuestras distintas sensaciones
son verbos. En PNL decimos que cuando convertimos esos ver-
bos a sustantivos, es decir, cuando los pasamos del movimiento
a la quietud, es mas facil quedarnos estancados en un estado.
El verbo significa movimiento. Nosotros somos energia. Somos
movimiento. Cuando vuelves al movimiento, vuelves a la liber-
tad del momento presente.

Abre la puerta a tus distintas emociones y sensaciones, re-
cibelas con los brazos abiertos, dales la bienvenida, invitalas a
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pasar a tu casa y siéntalas en el mejor lugar. Miralas de frente y
preguntales para qué han venido, qué mensajes tienen para ti.

Nuestras emociones siempre traen un mensaje. No llega-
ron hasta ti por equivocacion ni porque se hayan perdido en el
camino.

¢Qué sucede? Que muchas veces no las quieres ver ni es-
cuchar ni sentir, por lo tanto, les cierras la puerta en la cara.
Quizas al principio lo aceptan y se van, pero al tiempo vuelven,
porque adn no has escuchado el mensaje que tienen para ti, y
aunque las vuelvas a despreciar, regresan, cada vez con mas in-
sistencia. Incluso si no les abres la puerta, buscan otras formas
de llamar tu atencion.

Nuestras emociones son energia, si quieres llamala energia
positiva o negativa, pero ese apellido se lo pone nuestra mente,
ya que simplemente son. Las personas con un alto desarrollo
de gestion emocional no pierden su tiempo negando o clasifi-
cando sus emociones, lo invierten mirandolas de frente, pre-
guntandose el «para qué» y después son capaces de canalizar
esa energia en actividades que les generen tranquilidad, ya que
la tranquilidad nos regala mayor claridad, y desde la claridad
es mucho mas facil encontrar las respuestas y soluciones a
nuestras inquietudes.

¢Te imaginas que canalizaras toda la energia de la sensa-
cion de ansiedad y comenzaras a utilizarla en hacer todo aque-
llo que te gusta y que disfrutas? éCuantas cosas harias? Porque
si nos paramos a pensar, écuantas horas y energia de nuestra
vida hemos invertido en sentirnos ansiosos, en reprocharnoslo
y en no querer aceptarlo?

Quizas, si aceptaramos y miraramos estas sensaciones de
frente, nos llevaria la mitad de tiempo descifrar sus mensajes
y entender su para qué, y con la otra mitad del tiempo podria-
mos hacer actividades que disfrutemos, que nos ayuden a sen-
tirnos plenos, pues desde ese estado todo se ve diferente.

Es muy distinto intentar resolver un problema habiendo
dormido dos horas que habiendo dormido ocho. Lo mismo
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pasa con nuestros estados internos, es muy diferente buscar
una solucion desde la angustia y ansiedad, que hacerlo desde
la calma y la confianza.

Aprender algunas habilidades basicas de la PNL nos pue-
de ayudar a sobrellevar de mejor manera nuestras épocas de
sequias, ya que como dijo Ludwig Wittgenstein: «Los limites
de mi lenguaje son los limites de mi mundo». La forma en la
que hablamos refleja como estamos pensando, con lo cual es
imposible que digamos cosas positivas de forma natural si en
nuestros pensamientos rondan ideas negativas. Es fundamen-
tal aprender a gestionar nuestros pensamientos —lo iremos
trabajando durante todo el libro—, pero también es clave ir
siendo cada vez mas conscientes de nuestras palabras, ya que
las palabras crean nuestra realidad y se puede expresar la mis-
ma idea desde una energia completamente diferente, como
veremos a continuacion.

Se habla mucho de nuestra mente consciente e inconscien-
te. Nuestro inconsciente, segun distintos libros de PNL, guar-
da entre un 93 a un 95 por ciento de la informaciéon. Un dia
le pregunté directamente a John Grinder, el creador mas re-
conocido de la PNL, qué eran el consciente y el inconsciente,
a lo que me respondid: «Lo inconsciente es todo aquello que
no es consciente y estan separados por una linea imaginaria
que es dinamica, es decir, en un momento necesario traes algo
a tu consciente y luego cuando ya no lo necesitas, vuelve a tu
inconsciente».

Esto quiere decir que nuestro inconsciente no es que sea
algo oscuro, tenebroso ni que guarde los misterios de la hu-
manidad, simplemente quiere decir que a lo largo de nuestra
vida vamos acumulando tanta informacién que nuestra mente
consciente no es capaz de recordarla todo el tiempo. De hecho,
nuestro inconsciente no entiende de tiempos, que es una in-
vencion del consciente, ya que para nuestro inconsciente solo
existe el ahora.
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Por ejemplo, si te regalan un pavo para Navidad y quieres
hacerlo a la naranja, recordaras como hacerlo o bien buscaras
una receta. Pero no necesitas recordar los 365 dias del aflo, du-
rante todo el dia, como preparar un pavo a la naranja. Seria
una locura. El no acordarnos de cierta informacion no significa
que no la sepamos, simplemente significa que esta almacenada
en nuestra mente inconsciente, ya que no la necesitamos en el
momento presente.

¢Como se almacena? A mi me ha ayudado mucho imagi-
narme que es como una gran bodega, con miles de estanterias
llenas de cajas cerradas. Si, cajas cerradas que se abren con dis-
tintas llaves a las cuales llamamos «palabras». Cada caja tiene
varias llaves similares que la pueden abrir.

Veamos un ejemplo. {Qué entiendes cuando te digo que es-
toy bien? Piensa en la palabra «bien» y en todo lo que viene a
tu mente cuando la lees, es decir, todas las palabras que asocias
a ese término. Ahora, ¢qué entiendes cuando te digo que estoy
mal? Al igual que con el ejemplo anterior, piensa en la palabra
«mal» y en todas las palabras que vienen a tu mente cuando
piensas en ese término. Y, por ultimo, te pregunto: si en lugar
de decirte que estoy mal te digo «no estoy bien», équé entien-
des?

Probablemente, entiendes perfectamente la idea de que no
estoy bien y no he tenido la necesidad de utilizar la palabra
mal para ello. Cuando pensaste en la palabra «bien» segura-
mente a tu consciente vinieron palabras como excelente, feliz,
tranquilo, contento, sano o fenomenal, entre muchas otras, lo
cual quiere decir que tanto la palabra «bien» como todas las
demas que imaginaste, van a abrir la misma «caja», liberando
ese tipo de energia. De la misma manera, cuando pensaste en
la palabra «mal», también vinieron muchos otros términos a
tu mente, pero esos prefiero no mencionarlos, para no llenar-
nos de esa energia negativa.

Imaginate que cada vez que usas las palabras, estas usando
la llave que abre distintas cajas; al abrirlas se expande la ener-
gia que hay dentro y eso es lo que estas atrayendo a tu vida.
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Recuerda que nuestras células son en un 99 por ciento energia.
¢Qué cajas eliges abrir? Eso solo lo puedes decidir ta segtn las
palabras que utilices, nadie mas es responsable de como estas
eligiendo expresarte.

No es necesario expresarnos todo el tiempo con palabras
que abren las cajas de la energia negativa. No es necesario decir
que estas muy mal, que todo es terrible, dificil o imposible, que
eres gordo, feo o enfermo, y todo el conjunto de «llaves» que
muchas personas usan a menudo. Te puedes expresar usando
de forma inteligente el lenguaje y abriendo la mayor parte del
tiempo las cajas que llenaran tu vida de energia positiva, como
en los siguientes ejemplos, donde podemos expresar nuestro
malestar, pero con términos positivos:

Estoymal = No estoy bien

Esto es dificil
Esto es imposible
Tengo miedo
Tengo ansiedad
Lo hice fatal

Esto estd malo
Estoy enfermo
No lo soporto

Es un idiota

Esto es terrible

Es una persona toxica

Esto no es facil

Esto no es posible

No me siento seguro

No me siento en calma, no estoy tranquilo
No lo hice bien

Esto lo puedo mejorar

No estoy sano, no me siento bien

No me cae bien

No estoy de acuerdo con esa persona

Esto no era lo que esperaba

No es alguien que quiera tener en mi vida

Lo que te diré ahora también es muy importante y quie-
ro que lo tengas en consideracion. Leyendo a Louise L. Hay



36 - Nutricién emocional

aprendi que el inconsciente no tiene sentido del humor y que
no entiende cuando estas hablando de otra persona o de ti. De
esta manera, si estas hablando todo el tiempo de alguien en
términos negativos, el inconsciente piensa que estas hablando
sobre ti. Ademas, al no tener sentido del humor, cuando te ha-
blas de forma negativa o despectiva, se lo toma en serio.

Sé impecable con tus palabras. Es un ejercicio de cons-
ciencia diaria, ve poco a poco. A mis alumnos siempre les re-
comiendo empezar por un desafio cada vez, por ejemplo, sé
consciente cuando escribes, revisa los textos antes de enviar-
los o publicarlos y pregtuintate: {Como es el lenguaje que estoy
utilizando? ¢Podria cambiar algo para que las «llaves» con las
que me estoy expresando abran cajas positivas? Y cuando se te
haga cada vez mas natural escribir con «llaves positivas», co-
mienza a fijarte cuando hablas en tu casa. ¢Como te expresas?
¢Podrias decir lo mismo de forma mas positiva? Y entonces,
una vez gestionado el entorno del hogar, comienza a practi-
carlo fuera de él. Ve eligiendo un contexto cada vez y tomate el
tiempo que sea necesario. Ya veras como iras notando cambios
importantes en tu vida a medida que uses las llaves que abren
las cajas de energia positiva.

Otro fen6meno muy interesante es el que sucede con la pa-
labra «no». Si yo te digo: «No te imagines una naranja, por
favor, no pienses en una naranja. Y ahora no pienses en una
manzana. ¢Pero qué pasa? Te he pedido que no pienses en una
manzana, y menos aun en una manzana verde, grande y bri-
llante. Y ahora, no pienses en tu chocolate favorito, por favor,
no pienses en ese chocolate que te encanta». ¢Qué pasé? Lo
primero que se te vino a tu mente fue una naranja, una manza-
na y después un chocolate, éverdad? El cerebro no entiende el
«no». Esto es un punto clave.

Entonces si te dices: «No quiero estar asi, no me quiero
sentir mal, no quiero estar triste, no me quiero sentir solo...».
¢Qué esta entendiendo tu cerebro? Pues para saberlo solo ne-
cesitas volver a leer la frase quitando todos los «no». Eso es
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lo que entiende, esas son las 6rdenes que le estas dando a tu
inconsciente, el cual es tan obediente que te da lo que le pides.

Esto es exactamente lo mismo que sucede cuando todo el
tiempo nos repetimos: «No quiero ser mas gordo, no quiero
estar ansioso, no quiero comer mas chocolates, no quiero co-
mer mas hamburguesas, no quiero seguir engordando». Al
igual que en el ejemplo anterior, lee esta frase quitandole los
«no» y quizas ahora entiendas porque, hasta ahora, no habias
logrado revertir tu situacion.

Entonces, la clave es decirle al cerebro lo que «si» que-
remos: «Quiero estar bien, quiero sentirme con ganas, lleno
de energia, con ilusion, feliz, pleno, en calma». Y en cuanto a
nuestro cuerpo: «Quiero alcanzar mi peso ideal, sentirme li-
viano, lleno de energia, con un cuerpo saludable, activo, guapo,
sexi...».

Esta es una de las claves para estar bien, por favor recuér-
dala siempre:

Exprésate con lo que st quieres, con lo que st te
gustaria que te sucediera, con lo que st quieres
atraer a tuvida.

A medida que vayas siendo cada vez mas consciente de tu
lenguaje, estaras mas cerca de volver a florecer. Te invito a que
mires fotos del desierto florido porque, aunque parezca impo-
sible, florece, como tu también lo haras.

Resumen

* Tienes todo lo que necesitas. Eres completo.

» Busca la motivacion en las cosas cotidianas de tu vida.
 Eres luz, amor, consciencia y paz.

* iFuera miedos! No son reales y nos dafnan.
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 Acepta. Confia en tiy en la vida.

+ Todo lo que vives es necesario para tu crecimiento.

* Las sequias, una vez que comprendemos su para qué, pa-
san.

 Las pruebas que nos pone la vida jamas seran trampas,
sino trampolines.

» Habla siempre en positivo para atraer esa energia a tu
vida.

 Pidele a tu inconsciente lo que si quieres, ya que no en-
tiende el no.

» Confia en ti. Tt puedes.

Actividades recomendadas

Los siguientes ejercicios son la base de todo el libro. Por favor,
realizalos a diario, ya que son fundamentales para que consi-
gas resultados.

1. Cita contigo mismo

Al menos una vez a la semana regéalate una o dos horas de ca-
lidad para ti mismo, para hacer algo que realmente disfrutes,
convirtiéndolo en un compromiso inamovible. Es como si fue-
ses a quedar con tu actor o actriz favorito, que va a viajar todas
las semanas para verte durante una hora. ¢Le dirias que no?
Yo, desde luego, no le diria que no a Brad Pitt. Esto es ain mas
importante.

Tu cita es un momento tuyo, por lo que necesita tener sen-
tido para ti. Puede ser dar un paseo, pintar, tejer, bailar, ir al
cine, ir a tu tienda favorita, leer una revista que te encante, to-
marte un café en total calma, ir a la peluqueria, a un spa, de
viaje, lo que tu elijas. Idealmente es preferible una actividad
que hagas solo, lo que no quiere decir que sea solitaria, ya que,
por ejemplo, si vas al cine o a clases de pintura también habra
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otras personas, tan solo se refiere al hecho de hacer algo por
tu cuenta sin la necesidad de contar con nadie mas. Aunque,
por ejemplo, si no veias a algiin amigo desde hace mucho tiem-
po, tomarte un café con él también puede servir como una cita
contigo mismo, pero esto seria una excepcion, puesto que la
idea principal es que sea tu momento a solas contigo.

2. Dar las gracias

Te invito que todos los dias, al despertar y al acostarte, des las
gracias por, al menos, diez cosas de tu vida: pueden ser perso-
nas, cosas materiales, salud, trabajo, etc. Cualquier cosa por la
que tu te sientas agradecido.

Se dice que hay dos formas de vivir, desde la abundancia o
desde la escasez. La abundancia no se refiere solo a lo mate-
rial, hay muchas personas que econémicamente tienen todas
las posibilidades, pero que son muy infelices. La puerta hacia
la abundancia es la gratitud, por lo tanto, si quieres comenzar
a atraer mas abundancia a tu vida, comienza a dar las gracias.

3. Practicar mindfulness a diario

Al menos durante diez minutos al dia, te voy a invitar a que
centres tu atencion en tu respiraciéon y en como el aire entra y
sale de tu cuerpo.

Te preparé un audio especial para que lo escuches cada ma-
nana al despertar, lo puedes descargar en <www.escuela denu-
tricionemocional.com/regaloslibro>.

También puedes buscar un audio de escaneo corporal por
tu cuenta, que sea de unos 10 minutos.

En nuestro cerebro esta el muasculo de la concentracion y es
importante entrenarlo. Se ha visto en personas que practican
mindfulness durante ocho semanas un cambio impresionante
a nivel cerebral, ya que, ademas de rejuvenecer el cerebro, te
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ayuda a gestionar la ansiedad, incluida la ansiedad por la co-
mida.

4. Audio nocturno

Al igual que los primeros treinta minutos nada mas desper-
tamos, durante los treinta minutos antes de quedarnos dor-
midos nuestro inconsciente esta mas permeable, por lo que el
momento de irse a la cama es fundamental para comenzar a
hacer cambios a nivel profundo, por ejemplo, mediante audios
de visualizaciones.

Te preparé un audio especial para que escuches por al me-
nos 30 noches, te ayudara a dormir mejor y a trabajar a nivel
inconsciente. También lo puedes descargar en <www.escuela-
denutricionemocional.com/regaloslibro>.

No te preocupes por quedarte dormido, funciona igual-
mente, aunque duermas, porque tu inconsciente siempre esta
activo. Y si un dia se te olvida escucharlo, continta al dia si-
guiente y sumas una noche mas, o las que sean necesarias hasta
completar al menos 30 noches.

Supongo que te preguntaras que por qué tienen que ser 30
dias, y la respuesta es que la neurociencia ha descubierto que
nuestro cerebro tarda unos 30 dias de media en generar un
habito (algunos estudios refieren 21y otros 33 dias, asi que to-
maremos como referencia 30 dias).

5. Paginas matutinas

Esta practica de meditacion mediante la escritura la aprendi
de Julia Cameron, es un excelente ejercicio de conexioén contigo
mismo.

Consiste en que nada mas despertar escribas tres paginas
de un cuaderno pequeno sin pensar en lo que estas escribien-
do, es decir, llevando a cabo una escritura automatica. Debes
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dejar que salga todo lo que tenga que salir. Lo que escribas no
esta bien ni mal, simplemente es.

Te recomiendo escribir apenas despiertes y luego hacer la
relajacion de 10 minutos.

De primeras no leas las paginas, si quieres puedes hacer-
lo una vez hayas finalizado el libro. En ese momento también
puedes quemarlas o hacer lo que desees con ellas.

Te invito a probar con esta practica al menos por una se-
mana y sino se te da bien, no la sigas haciendo. Tengo miles de
alumnos que han encontrado las respuestas que buscaban, en
parte, gracias a su escritura matutina.

6. Evaluacion nutricional

Si quieres bajar de peso y para ti son importantes los nimeros,
puedes ir llevando tu propia evaluacion nutricional. Personal-
mente no lo recomiendo, porque creo que el peso es solo una
consecuencia de algo mucho mas profundo y que, a medida que
vayas sanando tu interior y cuidandote, iras adelgazando y lo
notaras en tu ropa, energia, sensaciones, entre muchos otros
aspectos, pero si aun asi lo quieres hacer, te sugiero que te mi-
das los siguientes parametros:

¢ Peso
e Circunferencia de cintura
e Circunferencia de cadera

Importante: evaliate una vez por semana y hazlo siempre el
mismo dia, a la misma hora y si es posible sin ropa (para que no
afiada peso de mas). En relacion a la medicion de las circunfe-
rencias, debes tomarlas siempre en el mismo lugar del cuerpo,
por ejemplo, puedes tomar tu ombligo como punto de referen-
cia para medir tu cintura y tu cadera en la parte mas ancha.

Comparto contigo este esquema para que vayas rellenando
tus datos y puedas hacer un seguimiento si asi lo deseas:
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Fechas/
Parametros

Semana 1:

Actual

Disminucion
Total

Circunferencia

Actual

cintura

Disminucion
Total

Circunferencia

Actual

cadera

Disminucion
Total

{Como
te has
sentido?

Semana 2:

Semana 3:

Semana 4:

Semana 5:

Semana 6:

Semana 7:

Semana 8:






