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			PRÓLOGO

			La vida me ha llevado a cruzarme con muchas personas que desean ayudar a los demás. Y lo que he descubierto es que no siempre es fácil distinguir entre quienes lo hacen desde la necesidad de reconocimiento y quienes lo hacen desde la verdad y el compromiso. En el caso de Noelia, no hay duda: solo hace falta mirarla un instante, escucharla con atención y observar cómo le brillan los ojos cuando habla de su historia o de sus sueños. Basta con eso para intuir que estás delante de un corazón limpio, bueno y sin dobleces. Un corazón que no ha permitido que la dureza del mundo apague la luz que lleva dentro.

			Y no es que la vida no la haya puesto a prueba —eso lo descubrirás en las páginas que tienes entre manos—; es que ha sabido atravesar el dolor con conciencia y convertir su camino en una brújula para otros. Este libro nace de ahí: de la experiencia vivida, del crecimiento verdadero, del deseo honesto de compartir lo aprendido para que otros también puedan transformarse.

			Salto al bienestar no es un libro de frases bonitas ni de recetas mágicas. Es una guía práctica, amable y valiente para quienes sienten que algo dentro de sí les pide un cambio. Es un mapa para escucharse mejor, sanar heridas, tomar decisiones alineadas con lo que uno siente y, sobre todo, vivir con más autenticidad.

			Y lo mejor de todo es que está escrito por alguien que vive lo que predica, que no se limita a compartir teoría, sino que encarna con coherencia cada uno de los pasos que propone. Noelia no enseña desde un pedestal, sino desde la experiencia. Te acompaña con humildad, con alegría, con verdad.

			Pero hay algo más: este libro no solo se lee; este libro te pregunta. Lo que empieza como una conversación con ella acaba siendo una conversación contigo mismo. Te invita a detenerte, a contestar con honestidad, a mirarte por dentro. Y lo hace sin forzar, con esa dulzura clara que tiene Noelia al hablar: directa, sencilla y didáctica. Con ejemplos cercanos y píldoras de vida que lo hacen todo más humano.

			Si te animas a continuar, te advertiré algo: hay dos formas de leerlo. Una, pasar por encima de las frases sin más. Otra, implicarte, dejar que te incomode lo justo como para crecer, sentarte contigo y responder con calma. Este libro te ofrece ese espacio: un tiempo para ti, del que muchas veces huimos y que, sin embargo, tanto necesitamos.

			Ojalá este libro te encuentre en el momento justo. Ojalá te sacuda, te inspire, te invite a atreverte. Ojalá te recuerde que siempre es posible empezar de nuevo. Y que no hay nada más poderoso que una persona que decide escucharse, cuidarse, conocerse… y darse —cuando sea preciso— una segunda oportunidad.

			Porque, como nos demuestra Noelia, cambiar no es traicionarse. Cambiar, cuando nace del corazón, es una forma de volver a casa.

			Pablo Arribas

			Escritor y divulgador de crecimiento personal

			Licenciado en Humanidades y Periodismo

		

	
		

		
			¿POR QUÉ HE ESCRITO ESTE LIBRO?

			Cuando empecé mi camino de crecimiento personal, hubiese agradecido tener miles de libros que me ayudaran a entenderme, encontrarme y a no sentirme tan sola en el proceso. Es difícil cuando la cabeza trabaja a más de dos mil por hora y no sabes ni por dónde empezar.

			Sabía que algo dentro de mí se cocía a fuego lento y estaba preparada para todos los cambios que fuesen necesarios, pero ¿quién era yo? ¿Cuáles eran mis motivaciones? ¿Qué era lo que necesitaba en ese momento? ¿Por qué no me movía hacia lo que realmente quería?

			Muchas eran las preguntas que me hacía, pero no había respuestas. Llevaba desde niña sintiendo que había algo dentro de mí que no era común, quizá por la vida que había llevado o porque simplemente tenía un lado místico que no era muy usual. Parecía que, si fomentaba ese lado desconocido, el mundo iba a gritar descaradamente que no estaba bien de la cabeza o que me había metido en alguna secta. En esos momentos en los que no entendía nada, me aferraba más a la búsqueda y comprensión sobre cuál era mi propósito en la vida y por qué tenía tantas ganas de ayudar y aportar a los demás.

			Un día ocurrió algo que fue un punto de inflexión en mi vida. Tras una ruptura muy dolorosa y traumática, empecé a tomar conciencia de que mi trabajo no me llenaba. Además, a una de mis grandes y buenas amigas le detectaron un cáncer terminal. Entonces me di cuenta de lo importante que es saborear todo lo que nos brinda la vida y, sobre todo, dar valor al tiempo. No solemos ser conscientes de que cuando menos lo esperamos, se termina.

			Desde entonces camino consciente de que todos los pasos que damos son importantes para llegar a alcanzar lo que deseamos. Estar en sintonía con lo que sentimos es necesario para poder vivir con pasión y disfrutar de lo que tenemos. Vivir vacíos es morir en vida.

			Así que, con todo aquel batiburrillo que tenía en mi cabeza, con todos esos sentimientos encontrados y muchas cuestiones apoderándose de mi mente como una lapa que se adhiere a una roca, decidí irme y dejar mi trabajo.

			Cumplir el sueño de estar unos meses en Asia era algo que me rondaba la cabeza desde adolescente. Imaginaba mi futuro viajando a la India, colaborando con alguna ONG y comprometiéndome con el mundo para aportar ese grano de arena que tanto ansiaba. Decidí ir a buscar a esa niña que gritaba a los cuatro vientos que quería cambiar las normas y mostrar que podíamos forjar un planeta mejor. Pero, por encima de todo, la intención real de ese viaje era poder ser yo misma.

			Los meses de búsqueda activa de mi ser fueron cruciales. Viajé por Tailandia e hice un retiro de yoga, fui a varias zonas de Malasia, viví en Nepal cinco meses y terminé mi experiencia con amigos en Vietnam. En esta aventura me enfrenté a diversos desafíos y logré observar los diversos aspectos que este tipo de viajes ofrecen, tantos los bonitos y exóticos como los oscuros y salvajes.

			Descubrí lo que era el yoga, lloré en cada savasana (momento de relajación en yoga) y descubrí una parte de mí que desconocía: ¿De qué era capaz?

			Era capaz de enfrentarme a mis miedos, capaz de hacerlo sola, capaz de manejarme en otro idioma, capaz de crear un proyecto para la UNESCO, capaz de soltar lo seguro, capaz de disfrutar cada segundo, capaz de sostener la incertidumbre, capaz de apreciar lo de «menos es más» y capaz de saber quién era y qué necesitaba, por fin.

			Por supuesto, dejar un trabajo estable, bien remunerado y fijo no fue fácil. Fueron muchas las contradicciones que experimenté y muchos los comentarios fuera de lugar de seres queridos, y no tan queridos. Pero cuando algo te habla desde las tripas y sabes lo que debes hacer, nada puede frenarte más que tú misma. Ya me había enfrentado a cambios anteriormente y sabía a ciencia cierta que eso no gustaba demasiado a la familia, salvo que esos cambios sean para llevarte una mochila cargada de anécdotas y vivencias, y que estas vayan a hacerte crecer y evolucionar a pasos grandes y rápidos.

			Diréis: «Claro, pero no es tan fácil cuando tienes hijos, no hay dinero o las circunstancias no acompañan». Pero no se trata de dejar tu vida para irte a vivir a Asia, sino de que cuando hay una voz dentro de ti que está susurrando cada noche lo mucho que desea ser escuchada, y de repente deja de ser un susurro para dar paso a un grito ensordecedor, es cuando debes escucharla atentamente para llegar a saber qué cambio necesitas de manera urgente en tu vida. Y no necesariamente tienes que salir de tu zona de confort. Puede ser la generación de hábitos saludables, cambiar de casa o de trabajo, estudiar algo nuevo, emprender un negocio, cambiar de estilo de vida o mudarte de país. Solo tú puedes llegar a saber qué necesitas.

			Por esta razón estoy aquí, para acompañaros en este proceso y mostraros que, con pasos bien estudiados, pensados y sentidos, podréis llegar a dar ese cambio que tanto necesitáis. Solo os haré una pregunta: ¿Estáis preparados? Es un viaje de no retorno que os invitará a crear una mejor versión de vosotros mismos, una versión de la que no querréis deshaceros nunca porque daréis paso a un YO mucho más consciente. 

			En muchas sesiones de coaching, talleres, retiros y clases de yoga he trabajado con personas que desean hacer cambios en sus vidas, pero les ha costado encontrar la manera de afrontarlos, hasta que en un momento determinado lo han visto claro. Tras experimentarlo en mis propias carnes tantas veces, os puedo garantizar que es un camino en el que explorar lo que hay dentro de uno mismo se vuelve un vicio sano, y veréis que cuando se hace bien, se puede.

			Solo SIETE PASOS.

			Os doy la mano en este gran viaje…

		

	
		
			PASO UNO:
IDENTIDAD

			El día que me puse una mochila en la espalda con cuatro trapos y un montón de ilusiones estaba muerta de miedo. El aeropuerto de Madrid se me hizo pequeño. Un nudo oprimía mi barriga y sudaba a raudales, como si estuviera en el Caribe.

			Estaba feliz con la sensación de que por primera vez en mi vida hacía lo que llevaba tiempo deseando. Irme a Asia era algo que tenía en mi lista de temas pendientes desde que terminé la carrera de Trabajo Social. Dejar el empleo que tanto me aburría y tan vacía me hacía sentir era un paso importante en mi vida, el inicio del encuentro hacia mí misma, algo que tenía en el olvido desde hacía años y sin tan siquiera darme cuenta.

			Acababa de salir de una relación bastante tormentosa de casi ocho años y llevaba a cuestas un año de terapia que me había servido para conocer la cantidad de patrones que tenía arraigados y cómo esto había hecho que fuese aceptando relaciones en las que la última era yo, todo lo cual me provocaba una gran inseguridad, falta de autoestima y complejo. Pero la responsabilidad de mantener o no esas relaciones era mía. Era yo quien debería haber dicho basta y haberlas abandonado antes de que se convirtieran en una tortura.

			Consideraba que las relaciones eran difíciles, que había que ceder, dar por el otro, compartir, aunque recibiese poco. Normalicé el hecho de sufrir y llorar a menudo. El sufrimiento era una palabra que estaba constantemente en mi vocabulario.

			Me divorcié al mes de haberme casado, me enfrenté a la traición, al dolor profundo, a la soledad, al desconsuelo y a todos los fantasmas que se me presentaban. Asimismo, empecé a darme cuenta, tras un año de tener sesiones con mi psicólogo, que mi trabajo fijo, estable y bien remunerado me aburría soberanamente. Y que, con treinta y tres años, lo último que quería era verme llorando y totalmente vacía en mi jornada laboral.

			Una amiga me había propuesto que nos fuéramos juntas a un retiro de yoga en Tailandia. Hacer un viaje exótico por Asia para sentir la libertad que supone no estar atada a un trabajo que no me llenaba y superar algo tan necesario como saber escucharme, quererme y mimarme; aquello que había abandonado durante tanto tiempo.

			En un principio lo vi como un viaje sin importancia, pero a medida que iba obteniendo más claridad mental, la idea de marcharme por unos meses se iba consolidando.

			Leer, practicar yoga, ver documentales, ir a terapia y preguntar a amigos que ya habían experimentado esa aventura me ayudó a tomar la decisión de viajar por ese continente tan fascinante y hacer algo tan inmenso como «encontrarme a mí misma».

			Y así comienza todo.

			Si quieres empezar por algo, empieza por ti

			Cuando estamos en un período de nuestra vida en el que vamos en piloto automático, la mente entra en la rueda del hámster. Comenzamos a caminar como si lo que hay a nuestro alrededor no existiese. No le damos valor ni podemos determinar si estamos disfrutando lo que estamos haciendo. No palpamos la realidad tal y como es.

			¿A qué nos lleva todo eso? A que tampoco tenemos conciencia de lo mucho que vamos perdiendo el sentido de lo que somos.

			Las personas con las que trabajo en sesiones de coaching me comentan lo mucho que desean volver a ser ellas mismas. La mayoría han perdido el equilibrio, ansían una vida mejor, quieren reducir el estrés, se sienten infelices con sus trabajos, con sus relaciones, o tienen miedos y traumas que no consiguen sanar.

			Todas las personas tenemos algo en lo que debemos esforzarnos. El ser humano es complejo y viene de una serie de experiencias vividas a través de los años, condicionadas por un sistema, educación, cultura y pensamiento generados por nuestros ancestros, nuestro ambiente y nuestras formas de vida.

			Cuando nacemos, nuestra mente está limpia y pura. A medida que se va desarrollando, se mancilla con múltiples factores que nos condicionan y nos entorpecen en la edad adulta.

			Nos volvemos más inseguros, con más miedos, más verdades consideradas absolutas (cuando no lo son) y que se contradicen con lo que realmente sentimos.

			Empezamos a dar más valor a lo que opinan los demás que al propio criterio, nos importa más el estado social y damos más importancia a aquello que los demás consideran relevante.

			Sentimos que debemos seguir lo que marca un sistema, como tener una familia, una casa, un trabajo estable, que parecen ser los propósitos más importantes en la vida.

			Toda una presión arraigada desde los inicios y sin que ni siquiera nos demos cuenta de ello.

			

			
					¿Qué ocurre cuando todo eso no te llena?

					¿Qué ocurre si de repente te miras al espejo y no te reconoces?

					¿Qué ocurre si de repente observas que estás aguantando demasiado una relación, un trabajo, una amistad o una situación determinada que no te merece?

			

			Cambiar nos cuesta a todos. Nos cuesta salir de nuestra zona de confort. Pero, una vez comienzas a hacerlo, verás que los cambios, previstos o no, siempre son para mejor.

		

				Los cambios que nos cuestan y nos hacen pasarlo mal nos enseñan y nos aportan evolución y crecimiento.

			

			Los cambios que nos cuestan y nos hacen pasarlo bien nos aportan disfrute, emoción y alegría.

			

			Es preciso buscar el camino, tomar decisiones, cambiar y continuar avanzando.

			¿Por qué nos cuesta tanto?

			Porque es muy fácil perder-NOS. Perder nuestra esencia y lo que realmente SOMOS. Estamos absortos en el hacer y en conseguir la aprobación de los demás y no ponemos el foco en lo que realmente nos interesa, deseamos, necesitamos o simplemente queremos para nosotros mismos. Tendemos a pensar que cuando estamos mirando hacia dentro y moviéndonos hacia lo que para nosotros es prioritario, estamos siendo egoístas. Nos olvidamos por completo del amor propio.

			¿Por qué ceder cuando no queremos? A veces es necesario hacerlo, lo sé.

			Pero ¿por qué cuando realmente no queremos hacer algo lo hacemos? ¿Sabemos realmente decir NO?

			¿Por qué cuando sabemos que algo nos puede hacer mucho bien salimos corriendo? Porque tememos la incertidumbre. Nos parece difícil la manera de llegar y nos bloquea para lograr nuestro objetivo, y no somos conscientes de que se pueden llegar a conseguir cosas impresionantes que pensamos que están fuera de nuestro alcance.

			Supongamos que nos lo proponemos y que estamos dispuestos a hacerlo. ¿Qué tenemos que hacer?

			En estos siete pasos que os voy a explicar con ejemplos, ejercicios y herramientas vais a comprobar cómo, poniendo el foco, tomando decisiones y dando el primer paso, podemos conseguir todo lo que nos propongamos. Bien, quizás todo todo no, pero sí mucho de lo que deseamos, y si no es el objetivo real con el que iniciamos la idea, será muy similar.

			Aunque la noticia que tal vez no os guste tanto es que estos siete pasos no se podrán dar si no hemos trabajado antes de manera personal.

			Desde que hice ese viaje de conexión conmigo y estuve enfrentándome a mis fantasmas más temidos, puedo asegurar que la base de todo es el conocimiento profundo de cuáles son nuestras heridas, traumas y de qué manera nos estamos moviendo. Valorar si lo estamos haciendo desde la rabia, desde la tristeza, desde el miedo, la frustración o la inseguridad. Determinar cuál es el adjetivo con el que nos calificamos para saber qué tipo de pasos estamos dando en nuestro camino.

			Es necesario conocer de qué forma estamos tomando decisiones o realizando los cambios pertinentes para vivir alineados con nuestros valores personales, y que esto sea una prioridad.

			Es importante que lo recalque: cuando estamos absortos en una determinada situación, y vemos lo infelices que somos y no hacemos nada para remediarlo, es porque hay un bloqueo serio que debe eliminarse.

			Para iniciarnos, yo siempre sugiero que nos hagamos muchas preguntas. En coaching lo llamamos preguntas poderosas. Aquellas que os llevarán a conocer vuestras respuestas más profundas. Siempre invito a que seamos curiosos sobre lo que hay en nosotros y cuál es nuestra verdad.

			Una pregunta que parece simple, pero que lleva su tiempo contestar, es: ¿Cuántas veces nos hablamos y escuchamos?

			Meditación

			Hay actividades como la meditación que son muy recomendables para responder a esta cuestión, y otras que nos harán ver más allá de lo superficial. Meditar enseña a escuchar las emociones, ya que tendemos a escuchar más nuestros pensamientos. Y recordad que no somos nuestros pensamientos.

			Así que diferenciar las emociones de los pensamientos es un inicio para que comencemos a escucharnos. Meditación, mindfulness o yoga son tres actividades muy potentes que nos ayudan a indagar más sobre esto. Además, la meditación se realiza desde un lado amable que consigue incorporarse en nuestro día a día como modo de vida.

			Aquí se practica mucho la compasión, el silencio, saborear el momento presente, conectar con el cuerpo, aceptar nuestras limitaciones, observar la mente, prestar atención a la respiración y observar cómo nos oxigenamos en cada instante, así como qué tipo de mensajes nos enviamos a través de ella.

			Y este gran equilibrio que se crea se va añadiendo a nuestro día a día, haciendo que ya no nos moleste lo que dice el compañero, y podemos percibir cuáles son nuestras limitaciones físicas o con qué actitud hemos afrontado el día. También detectamos cuándo tenemos ruido en nuestra cabeza o cuándo estamos desperdiciando un tiempo valioso y de calidad.

			En definitiva, actividades como estas ayudan a mantenernos en equilibrio y a alinearnos con nuestros valores personales.

			Muchos me comentáis que os cuesta poneros a meditar, ya que os resulta inviable poner la mente en blanco. Bien, esta es una acción imposible de llevar a cabo. Nuestro cerebro está funcionando veinticuatro horas al día, razón por la cual no resulta factible pararla a nuestra voluntad. Así que no os preocupéis, no es que lo estéis haciendo mal o que esto no sea para vosotros; es que no se puede. Para iniciarnos es positivo comenzar con meditaciones guiadas que puedan ir llevando vuestra atención hacia algo en concreto. Hay muchos tipos de meditaciones e infinidad de maneras de hacerlas, pero lo importante es que tu mente esté en un único foco.

			A partir de ese momento, durante esos minutos que estás a solas contigo, observarás que tu mente se ha despejado de todo lo que has ido almacenando en ella durante la semana, días o incluso horas.

			Varios estudios han demostrado que la respiración voluntaria beneficia a cuatro partes concretas del cerebro:

			
					
Corteza prefrontal: todo lo que tiene que ver con la regulación emocional, la toma de decisiones y la atención.

					
Hipocampo: todo lo que tiene que ver con la memoria y el aprendizaje.

					
Amígdala: todo lo que tiene que ver con la gestión del miedo y las emociones.

					
Ínsula: todo lo que tiene que ver con las dudas sobre «quién soy». La percepción y conciencia sobre uno mismo.

			

			Como la ciencia respalda los beneficios que se obtienen en nuestra mente gracias a la meditación, parece que sea necesaria para evidenciar todo lo que puede ser útil para el ser humano, pero no es así. La espiritualidad es una gran herramienta para esclarecer muchas dudas y puede llevarte a querer profundizar más en tus creencias o fe.

			A los escépticos os diré que somos energía, somos agua, somos vibración, nos mueve un universo repleto de aquello que está fuera del alcance de los humanos. Y, por muchos estudios que se realicen, habrá miles de cosas que el ser humano no logrará entender.

			Píldora de cambio

			¿Cómo podemos iniciarnos en la meditación?

			SENTADO:

			

			
					Sentados sobre un cojín, zafu o un bloque, elige la forma más cómoda, intentando sentarte sobre los isquiones, en el borde del soporte, dejando caer las rodillas hacia delante. Si tienes molestias en las rodillas, puedes apoyar los pies o utilizar más cojines para poder estar cómodo, siempre con actividad en tu espalda, alargándola, alejando los hombros de las orejas. Para ello, puedes llevar el mentón ligeramente hacia dentro y sentir como si un hilo tirara de tu coronilla haciendo crecer tu columna. Las manos deben reposar encima de las piernas o en forma de mudra (hay diferentes mudras que utilizo para mis clases y que podéis encontrar descritos en un cuadro que os dejo en este capítulo). Cierra los ojos y sitúa la lengua sobre el paladar, abriendo un poco la boca para relajar también la mandíbula, los pómulos y todo el rostro.

					Si tienes alguna dolencia o patología física, también puedes utilizar una silla sentándote en una postura normal, o hacerlo desde la cama o el sofá, apoyando la espalda sobre alguna superficie.

			

			
					En casos extremos, las meditaciones pueden realizarse tumbado. Sin embargo, salvo en prácticas como el Yoga Nidra, que se realiza precisamente de este modo, no lo recomiendo, ya que existe el riesgo de quedarse dormido. Lo esencial es mantener la consciencia plena.

			

			DE PIE:

			
					Parados: se deben activar piernas y pies para obtener una buena base. Relaja el resto de las partes del cuerpo y siente con los pies descalzos cómo enraízas tus pies al suelo. Mantén un enclave en tu momento presente a través de la actividad de pies y piernas.

					La meditación caminando: hay que hacerla de forma muy consciente, muy despacio y poniendo atención a cada movimiento creado de forma muy lenta y manteniendo un ritmo en la respiración.

					Meditación consciente: se refiere a todas las actividades que realizamos manteniendo plena consciencia al acto presente. Muchos ponen el ejemplo de «pelar una patata», ya que cocinar es una buena manera de poner plena atención a lo que estás haciendo, además de entretenido. Pero también lo puedes practicar paseando, dándote una ducha o disfrutando de un día en el parque con tus hijos.
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