
      [image: Cubierta]


 

  María José Flaqué


  Soy una mujer holística


  Grijalbo vital


   


   


  SÍGUENOS EN


[image: Megustaleer]


   


  [image: Facebook] Me Gusta Leer Colombia        





[image: Twitter] @megustaleerco  





[image: Instagram] @megustaleerco  


  [image: Penguin Random House]


		
			PRÓLOGO

Creo firmemente que todo pasa en esta vida por una razón, pero sobre todo, por una buena razón y, seguramente, fue eso lo que me llevó a escribir el prólogo de este libro. En este espacio quiero compartirte cómo me convertí en una mujer holística para introducirte en este manual de crecimiento.

			Vivo en un constante aprendizaje de mí misma. Hasta hace poco tiempo vivía preguntándome: ¿por qué sucedió tal o cual cosa? Pero un día decidí transformar mi pregunta en un ¿para qué sucedió? Y eso me ha liberado de muchas historias mentales que se quedan en eso: historias. Nuestra mente vuela y empieza a inventar, culpar, etiquetar o juzgar porque es lo que mejor sabe hacer y, que quede claro, no pretendo cambiarla, pretendo solo observarla. A veces no me sale tan bien como quisiera, pero bueno, de eso se trata este juego de la vida: de aprender y seguir aprendiendo. Todos estamos en un proceso de aprendizaje diferente y por eso actuamos como actuamos. Justamente en eso se basa mi concepto personal de compasión y empatía. 

			A lo largo de mi vida me he sentido atraída por todas las cuestiones de crecimiento y desarrollo espiritual sin saber realmente por qué. Desde que tengo memoria tuve conciencia de la Gran Presencia que siempre camina conmigo (y con todos, claro) y me considero absoluta y devota creyente de Dios, Creador, Divinidad, Ser Supremo, Universo o como cada quien se sienta más cómodo llamándole. Desde que era niña siempre me cuestioné todo. Absolutamente todo. Mi duda principal era Dios y su presencia en mi vida. Estuve once años en un colegio religioso y orar era mi día a día. Sin embargo, allí se hablaba de Dios como un señor de barba blanca, inalcanzable, que continuamente repasaba la lista de lo que se debía hacer y lo que no y siempre te vigilaba para ver por cuál pecado castigarte más severamente. Ahora entiendo “para qué” estuve tanto tiempo ahí: para que estos conceptos y mi fe evolucionaran junto conmigo, ya que esta siempre ha estado presente y me ha acompañado a lo largo de toda mi vida. Si de algo me he agarrado ha sido de Dios y de su presencia en mí. Hace mucho dejé de creer en Él y comencé a vivirlo porque Dios siempre es bueno y Dios no está fuera de mí. 

			Vivo cada día con la compañía de un Dios amoroso, tierno, compasivo, guía y acompañante. Es el mismo que tiene todas las características de un padre en todo el sentido de la palabra, es decir, alguien que siempre busca lo mejor para sus hijos. ¿Cómo no sería así si todo nos lo dio Él? ¿Cómo nos podemos sentir culpables de usar lo que nos regaló para que lo usáramos? ¿Cómo puede castigarnos por ser como Él nos hizo? ¿Qué clase de dios o de padre sería? Y, como todo un padre, también es fácil tener acceso a Él, por lo que no hay que hacer cosas muy complicadas. Puedes pedirle ayuda como se la pides a cualquiera, puedes sentirlo de la misma manera que sientes el beso de tu hijo, esposo, madre, padre, hermano o amiga y puedes vivirlo de la misma manera que cuando haces eso que tanto te gusta. 

			Todo esto lo he ido descubriendo poco a poco y lentamente me ha ido transformando de adentro hacia afuera. A todos nos llega el momento y, si bien no necesariamente cambian las circunstancias de la vida como tal, podemos cambiar radicalmente nuestras percepciones, relaciones, actividades, pasatiempos, etc. Cuando eso ocurre, las emociones dejan de tener control sobre nosotros, pero aun así dejamos que se manifiesten, ya que tienen un gran sentido de ser y estar; si las reprimimos en el momento, después brotarán cuando menos lo queramos en forma de reacciones. Todo lo que sientes está bien, todo es correcto y apropiado, incluso las emociones que tachamos como “malas” o como “no deseadas”. Las emociones son buenas; ninguna te hace mejor o peor persona. En lo personal, no me gustaría vivir sin emociones. Qué aburrido sería todo. La clave, como en todo, está en la medida. El exceso —o el desborde emocional— es lo que convierte una relación funcional en una relación tóxica; una alimentación saludable, en una obsesión compulsiva; un rechazo ante una acción no deseada, en una ira agresiva inmanejable con consecuencias morales posteriores.

			Soy fanática de lo absurdo y del autoconocimiento porque me ha llevado directamente a abrir mi mente, a descubrir lo más profundo de mí. Cada día me conozco más. Dejo de pretender ser algo e identificarme y esto me lleva a sentirme en paz, pero para eso es necesario llevar el proceso con desapego y aceptación, con ganas de estar bien sin prisa, sin estrés, ya que sería contraproducente.

			¿Cómo lograr estar así? Estando contigo. Aprendiendo a estar sola, incluso si estás acompañada. Aprendiendo a escuchar el silencio. Aprendiendo a disfrutar de no hacer y de ser, de estar aquí sin perderte en eso. Yo también me preguntaba cómo tener paz, cómo tener ese contacto constante y siempre me decían que escuchara mi interior, y me desesperaba en la búsqueda, pero mi mente no me dejaba oír lo que internamente hablaba. Así que la única forma de encontrarlo fue meditando. Desde el día que comencé a implementar este hábito, mi vida se ha transformado completamente. Yo siempre digo que de todos los hábitos que recomiendo, el único que permanece pase lo pase es el de meditar a primera hora de la mañana, ya que ese hábito me ha reconstruido el alma y la vida, poco a poco y de manera muy sutil. Es un momento tan mío, tan respetado, tan básico para mi día, que ha sido mi puente directo a cualquier momento de paz que aspire. 

			Si no meditas, hazlo ya; si ya meditas, hazlo más. Así como cuando corres y logras unos kilómetros y siempre quieres más, lo mismo querrás cuando comiences a vivir todos los beneficios que la meditación te da. La meditación, entre muchas cosas más, me ayudó a observar los juicios constantes que generamos en torno a todo, pero los juicios que hacemos de las personas son los que más me llamaban la atención. Dejé de juzgar con emoción. Eso significa que puedo opinar —cuidado que el ego siempre quiere “opinar” y hacerte creer que es solo eso— sin un tipo de emoción de por medio, es decir, para dar un ejemplo, no considero igual decir que no te gusta o no consumes carne porque te parece tal o cual cosa (sería una opinión), a decir que no te gusta o no consumes carne con enojo, coraje y resentimiento a quien sí le gusta, pues sería un juicio más que una simple preferencia u opinión. Así que cuando noto que lo que voy a decir tiene emoción, no lo digo, porque, si bien sigue siendo un juicio que hice en mi cabeza, no lo alimenté con la opinión de otra persona, así que tiende a diluirse. Lo mejor de todo es que observo mi comportamiento y eso es lo que me ha ayudado enormemente a dejar de juzgarme a mí misma, porque seamos honestas: no hay peor juez que uno mismo y a ese no lo callas; ese está 24/7 diciendo lo que quiere y eso, eso es lo más desgastante que hay para tu mente y tu alma.

			Claro que he tenido momentos muy oscuros en mi vida en los que llegué a dudar de mi fe y cuestionarla, pero no negarla y, justamente por esos momentos que ahora llamo aprendizajes, lejos de recordarlos con reproche, confusión, coraje o tristeza, los recuerdo como una película. Con detalles claros y otros no, pero sobre todo, como si fuera de alguien más esa vida, de esa protagonista que sabía que todo era actuado, pero que lo actuó tan bien, que se la creyó. Ahora ya no me la creo más… Y justamente de eso se ha tratado mi camino al día de hoy: de darme cuenta de que toda esta vida es una increíble película en la cual suceden situaciones que uno no espera ni quisiera, pero que son parte de la trama interesante que hacen realmente la película. ¿Por qué escribo esto? Porque todo mi andar, como el de muchos, ha sido a prueba y error, con subidas y bajadas, con grandes aprendizajes disfrazados de malas situaciones, pero siempre acompañada de libros —como este que tienes en tus manos— que han sido mi apoyo en todo lo que he vivido y que me han llevado a donde me encuentro el día de hoy. 

			Vivo agradecida con todas las herramientas que he aprendido para estar calmada, tranquila, observando, sin reaccionar, sí pensando, pero sin tomármelo muy en serio. Todo esto me ha tomado años encontrarlo: en cursos, en libros y en vivencias; así que considero un gran regalo de María José integrar todas esas enseñanzas en este libro que te llevará a seguir tu camino. 

			Hoy en día vivo en un estado de aceptación y apego. Como humana, sé que este aprendizaje no termina ni trasciende hasta que ya no tenga esta forma y este cuerpo. Mi mayor logro es poder recordarlo durante el día y les aseguro que después de leer este libro se harán más conscientes y tendrán el 50 % del camino recorrido, porque el otro 50 % está en recordarlo. ¿Cómo mantenerlo presente? Con unos ejercicios muy prácticos y valiosos que también acompañan la teoría de este libro, y que las ayudarán a que no se quede solo en papel o en un “buen libro”, sino que sea un manual y compañero de crecimiento personal que las lleve a cumplir sus sueños, sin importar cuáles sean. 

			Soy una mujer holística es un regalo que solo podría haber hecho una mujer como María José, con quien yo me identifico plenamente. Recuerda que esta vida no es un escalón ni una antesala al paraíso; esta vida es lo único que hay: aquí y ahora y solo nos queda vivirla y quedarnos con lo bueno. Somos libres, no hay premios ni castigos, nadie lleva la cuenta de nada. Hoy podemos cambiar lo que no nos gusta y de eso se trata: de cambiarnos, transformarnos continuamente porque en esta vida de constante avance, quedarnos parados o estancados en lo que sea, significa retroceder.

			Disfruta de este libro como lo disfruté yo, ya que cambiará tu percepción poco a poco y, así no cambien las circunstancias, podrás disfrutar realmente la vida en su totalidad. 

			 

			 

			Valeria Lozano

			Fundadora de Hábitos

			Autora de  Cambia de hábitos  (Grijalbo, 2017)
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			Nuestra verdadera naturaleza es aquello detrás de todo lo que creemos que somos y detrás de los pensamientos. No somos nada de lo que creemos que somos. No somos nuestros pensamientos, no somos nuestros actos, no somos nuestros logros y no somos ni lo positivo que hemos hecho en este mundo, ni lo negativo, ni nuestros errores. 

			Somos la infinidad, ese espacio donde no existe nada, somos consciencia pura.

			Somos todo y no somos nada al mismo tiempo.

			




		
			INTRODUCCIÓN

Durante un vuelo de Bali a Costa Rica escuché una voz que decía: “Cuéntales la historia más linda jamás contada”. No recibí más detalles, pero supe inmediatamente que el mensaje que contenía era tan poderoso, que debía compartirlo con otras personas.

			La historia más linda jamás contada es una historia de esas que nos hacen soñar y nos abren los ojos a la posibilidad de que nuestra vida puede llegar a ser algo increíble. La encontrarán a lo largo de estas páginas y sé que está llegando en el momento indicado, porque aunque todas la escucharemos de manera distinta, al final siempre es la misma historia. Se las compartiré tal cual la escuché ese día en el avión, con la confianza de que tiene vida propia y flotará en el aire como una pluma liviana, iluminando muchos caminos. 

			Mi deseo con este libro es compartir toda la inspiración y las herramientas que me han ayudado a poder soñar en grande y aceptar el llamado de vivir una vida llena de aventuras, una que jamás creí llegar a vivir. La oportunidad de conocernos a nosotras mismas es la mayor bendición que nos entregó la vida. No somos nuestra historia, ni lo bueno o lo malo que hemos hecho en nuestra vida. Somos mucho más que eso: somos la perfección de la existencia y solo tenemos que conectarnos con esa verdad para vivir una vida plena.

	
			En cada capítulo de este libro compartiré una parte de La historia más linda jamás contada. En la primera parte, les contaré cómo inició mi proceso de transformación y las herramientas que me ayudaron a soñar en grande. En la segunda parte, soltaremos aquellas creencias y pensamientos que nos impiden ver los sueños hechos realidad y nos conectaremos con la fuente de abundancia infinita que llevamos dentro. En la tercera parte, compartiré ejercicios para regresar a nuestro centro y conectarnos con el estado de paz y serenidad eterna. Terminaré el libro contándoles acerca de la importancia de establecer un compromiso de amor con el mundo.

			Gracias por acompañarme y abrirme un espacio para poder compartir una parte de mi vida. 

			 

			 

			Con cariño, 

			María José Flaqué 

			www.mujerholistica.com

 


LA HISTORIA MÁS LINDA JAMÁS CONTADA

Un día, sin razón alguna, ocurrió un evento que transformó la vida para siempre. No se puede explicar bien qué fue lo que ocurrió, solo sabemos que, al despertar, un día todo cambió. Había un caos alrededor, pero también un silencio sereno. Todo parecía normal a simple vista, pero era una normalidad diferente, difícil de explicar. El tiempo era confuso, como si hubiese cambiado de dirección sin ninguna explicación lógica. 

			La vida como la conocíamos nunca más fue la misma: las estructuras políticas se derrumbaron y el aire que respirábamos era más liviano. El dolor se acabó y todo empezó a brillar con más fuerza. El cuerpo físico se movía con menos peso y los eventos parecían suceder al mismo tiempo, sin mayor esfuerzo. Había un silencio en el aire que antes no se escuchaba.

			Lo que ocurrió es una historia tan poderosa que inspiró a millones de personas a cambiar de rumbo y atreverse a hacer lo que creíamos imposible. Se dice que la noticia de lo ocurrido llegó a todos los rincones del mundo gracias a las aves, el viento y los mares que todavía recuerdan ese momento con asombro y amor. Está ilustrada en algunos libros para niños, la utilizan de referencia en las ceremonias religiosas más importantes y dicen que hizo revivir la esperanza de toda la humanidad. Muchos científicos todavía la estudian, tratando de entender qué fue lo que sucedió.  

			Aunque parece que todo aconteció en un segundo, en realidad no tiene principio ni fin. Tiene infinitas versiones y todas son parte de la verdad. Sus párrafos contienen nuestra historia y la del universo entero, todas entrelazadas y sin separación lógica. Guarda dentro de sí historias de alegría y sufrimiento, de amores y desamores, de caminos y aventuras. Vibramos con su fuerza y esperanza, sintiendo cómo el corazón se abre y la compasión se despierta. Podemos ver el espacio vacío y la luz interna. Vibramos en un baile sin separarnos de ella.

			Esta historia nos ha inspirado a vivir aventuras increíbles de amor que han transformado el mundo con compasión y que han logrado que el miedo tiemble ante nosotros. Entre sus líneas, se pueden leer las instrucciones para crear la realidad jamás imaginada. Solo el silencio se atreve a contarnos sus secretos.

			Las instrucciones son claras: la historia se lee con el cuerpo físico. No es real, a menos que las células la escuchen. Eso nos hace recordar los tiempos de presencia y de luz necesarios para poder vivir el principio y regresar al final. No podemos controlar cómo se desenvuelve la historia, ya que tiene vida propia y las lecciones ya están escritas con nuestro nombre, por lo que no las podemos escoger. 

			La historia nos buscará en el momento indicado. Es tan poderosa que puede llegar a nosotros aunque no hayamos escuchado de ella antes. Sus técnicas de enamoramiento son poderosas y sutiles y aseguran que caeremos rendidas ante ella. Si no nos ha llegado, podemos invocarla con el corazón, luego cobrará vida por sí sola y nos enseñará el camino. 

			Esta es una historia de valentía y fuerza, de confianza en lo desconocido, de amor y de entrega. Nos rendiremos ante fuerzas más grandes que nosotras mismas más de una vez. No hay garantías de que todo saldrá como deseamos, ya que nos puede quitar todo y nos puede entregar más de lo que imaginamos. Estaremos viendo de frente todo lo que somos, con asombro de lo que no somos. 

			Nos enfrentaremos con valentía ante el bien y el mal, con respeto ante nuestros miedos y sonreiremos de frente a la alegría y a la divinidad. Veremos cosas que no queremos ver, sentiremos emociones que nos someterán físicamente, lloraremos y reiremos. Abriremos los ojos y nunca más los podremos cerrar. 

			Si aceptamos vivir esta historia, en algún momento ocurrirá el gran instante en el que descubriremos que nuestro poder es tan infinito, que somos capaces de hacer cualquier cosa. Nadie sabe cómo ni en qué momento de la historia llega esta revelación de nuestro poder divino. Algunos dicen que es en el momento en que decidimos dejar todo y comenzar nuestra aventura; otros dicen que es cuando salimos de esa famosa conversación con el alma en la noche oscura y también se dice que ocurre como un acto de milagro cuando lloramos desconsoladamente pidiendo fuerza para continuar. Yo creo que ocurre al final del camino, en el momento en que en nuestra sonrisa se vuelve serena, al expresar el entendimiento y la aceptación profunda de quienes somos. 

			Hay diferentes versiones del momento mágico, pero lo que todas tienen en común es que llega cuando estamos listas y que es una historia llena de amor, esperanza y felicidad.

			Vivir esta historia es el regalo más grande que nos pudo haber entregado la vida. Tenemos una oportunidad de embarcarnos en una aventura mágica en tierras lejanas y recorrer caminos sagrados y desconocidos. Es una bendición que se nos entregó al nacer, con la única condición que la vivamos plenamente.

			 

			Una vez que conocemos esta historia es imposible no sentir el deseo de vivirla y descubrir lo que tiene guardado para nosotras entre sus líneas. Estamos en el momento indicado para vivirla y estoy segura de que nos cambiará la vida para siempre.
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Capítulo 1

		 

			 

			 

	LA VERDADERA NATURALEZA
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			Holística

			(adj.) La cualidad completa de tu Ser en todo momento. La perfección de tu existencia, sin la necesidad de sumar, restar o cambiar nada. Lo que eras antes de que te dijeran quién eras. 






			Las historias rara vez tienen un principio y un final. Cuando cumplí 25 años, ya llevaba más de diez años inmersa en una realidad rodeada de problemas familiares e historias de depresión y tristeza. Me sentía responsable por la felicidad de las personas que convivían a mi alrededor y nada parecía fluir en mi vida personal. Vivía en un modo de protección que me entumecía ante el mundo, era fría en mis decisiones y no tenía mucha compasión por otros. Intentaba ser la mejor persona que podía ser, pero la coraza que cubría mi corazón me impedía sentir la vida.

			Me sentía sola y confundida, tenía relaciones disfuncionales con las personas alrededor mío y destruía mi cuerpo físico con dietas de moda y malos hábitos alimenticios. No sabía lo que era la espiritualidad y creía que tener una relación con Dios me iba a obligar a ser parte de una religión, una idea que también rechazaba. No había una figura adulta en mi vida que me diera el apoyo que buscaba, ni que me sostuviera con amor. Me sentía sola y sin una dirección en mi vida. 

			Por fuera, mi vida parecía perfecta: tenía todo lo que la sociedad considera que se necesita para vivir una vida feliz. Pero por dentro luchaba en silencio con desórdenes alimenticios y ansiedad. Sentía que cargaba con una maleta de dolor, mi pecho estaba constantemente apretado y no podía disfrutar de las bendiciones que tenía. Escondía mis sentimientos y callaba a menudo. Creía que tenía más probabilidades de ser aceptada si pretendía estar siempre feliz y no agobiaba a otros con mi historia.    

			Esta fue mi realidad durante muchos años. La mente no paraba de dar vueltas y yo, de buscar algo que nunca encontraba. Cuestionaba todo y me tomaba la vida y los comentarios de otros demasiado en serio. Conozco muy bien el sentimiento de querer salir huyendo y la ansiedad de sentir que no pertenezco a este mundo, que no encajo, que hay algo mal en mí, que nací diferente y que nunca voy a ser aceptada. De querer morir, pero tenerle miedo a la muerte. De querer huir, pero sentirme cobarde. De querer una vida diferente, pero no tener la menor idea cómo conseguirla.
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