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				INTRODUCCIÓN

				INTRODUCCIÓN

				¿Te has planteado alguna vez si la vida que tienes es tan bonita como pensabas o si te has convertido en víctima de lo que siempre soñaste? 

				Es una pregunta personal y quizás aún no hayamos intimado lo suficiente para preguntarte cosas así, pero déjame que comparta un pedacito de mi vida contigo, porque a mí sí que me ha pasado.

				Yo sí que me he quedado un día quieta, pensando que esa vida que había soñado era mucho más bonita en mi imaginación de lo que al final estaba siendo en la realidad. 

				Había alcanzado casi todo lo que me había propuesto y, al final, no era tal y como lo esperaba. Más bien se convirtió en una asfixia continua, como si se creara un vacío en mi mente en medio de los quehaceres cotidianos y me descubrí buscando una escapatoria de lo que debía ser mi tesoro más querido: mi vida. 

				Siempre soñé con tener mi propia familia; fue mi primer gran objetivo vital. Tuve una infancia complicada y con dieciocho años salí de casa para estudiar en la universidad y no volver jamás. 

				En el segundo curso de carrera conocí a un hombre maravilloso y, tras unos años viviendo juntos, me casé por la Iglesia, con veinticuatro años. Fue una boda de ensueño, un matrimonio de ensueño, un embarazo de ensueño... y, antes de darme cuenta, sin haber cumplido los treinta, era madre de dos sanas y preciosas niñas.

				Por supuesto, hubo tropiezos; y no hablo de problemas triviales: el fallecimiento de mi mejor amiga con dieciocho años, que marcó mi vida para siempre, el de mi tío de un infarto a los cuarenta, la separación de mis padres, la operación de corazón de mi cuñado, un accidente de tráfico de mi padre, empezar de cero laboralmente... Y todo eso acompañado de mis propios demonios interiores: un proceso de agorafobia que me tuvo muy limitada durante bastante tiempo. 

				Con el tiempo fui superando esos tragos, algunos con bastante éxito. Pero cuando parecía que todo se había solucionado y por fin podía disfrutar de mi familia, me encontré en esa situación: solo tenía treinta años recién cumplidos y me sentía como una vieja cansada, desmotivada, aburrida y deprimida. Mi día a día se desarrollaba entre biberones, teta, tareas domésticas, trabajo y cada vez más discusiones con mi pareja. Llegaba de escuchar problemas en mi consulta para oír llantos y pataletas en casa. Apenas me relacionaba con mis amistades, no encontraba el momento para pequeños caprichos y disfrutes personales, y cuando lo encontraba, no podía disfrutarlo porque me invadía un irracional sentimiento de culpa. 

				Llega un momento en que te preguntas si los días tienen las mismas veinticuatro horas para todo el mundo, ¿verdad? Hay personas que pasan horas sin saber qué hacer, tragándose programas del corazón en la tele, pero hay otras personas con tanta actividad que parece que viven varias vidas en una. Ver la tele, comer guarrerías..., cualquier opción es buena con tal de evitar mirar hacia dentro y encontrarse de frente con las verdaderas emociones. A veces eso duele demasiado y evitamos el conflicto interno por todos los medios. 

				A pesar de llevar años dedicándome profesionalmente al mundo de la gestión emocional, y haber superado un trastorno tan duro como es la agorafobia, llegué a un punto de inflexión en el que me di cuenta de que solo me quedaban dos opciones: o tomar pastillas para soportar mi vida tal como era o hacer algo para cambiarla. 

				Y con esa mochila de experiencias entré por cuarta o quinta vez en mi vida en un gimnasio. Nunca fui nada espectacular; una niña bajita y mona a la que le gustaba cuidar su aspecto físico. Entré por aquella puerta con la única intención de recuperar un poco mi figura tras dos embarazos casi seguidos y escapar un rato del aburrimiento de mi vida, a ver si así conseguía recuperar un poco la autoestima.

				Ya lo había intentado antes, pero nunca fui una persona constante y siempre acababa por dejarlo al cabo de unos meses. Era la protagonista de las estadísticas: me apuntaba, estaba uno o dos meses y al tercero me daba cuenta de que ya llevaba varias semanas sin pisar el vestuario. Así que, en el fondo de mi corazón, pensaba que esa vez iba a ocurrir lo mismo. 

				Sin embargo, esta vez fue distinto. Era tanta la necesidad que tenía de pensar en mí y de llenar de ilusión mi vida, que entre esas paredes podía encontrar la motivación para levantarme y repetir todos los días. No importaba el cansancio acumulado o lo que me costaba arrancar; en cuanto entraba allí me entretenía y reía con la gente. Me encantaba el punto de energía con el que salía después de cada sesión de ejercicio físico. Me aportaba el buen rollo interno necesario para afrontar situaciones que antes me pesaban. Me sentía cada vez mejor, tanto física como emocionalmente, y al cabo de unos meses empecé a interesarme por la alimentación, lo que me hizo animarme a hacer algunos cambios en mi dieta.

				No pasó mucho tiempo sin que mi cuerpo mostrase los síntomas del cambio; me dejó alucinada ver lo que me devolvía el espejo. No era la de siempre, sino otra. El cuerpo me devolvía una imagen de mí más joven, más fuerte y más vital. 

				Cuando quise darme cuenta, ya estaba metida de lleno en una manera de vivir que contagiaba de bienestar al resto de mis parcelas existenciales. Me sentía más fuerte, más disciplinada, más paciente, más segura. Conseguí dejar de sentirme culpable por los momentos de satisfacción y disfrute, esas pequeñas recompensas privadas que antes me mortificaban. Respecto a mi entorno, hice que respetaran los momentos que necesitaba para mí por encima de otras cosas y entendí que la única responsable de mi infelicidad anterior era yo misma, por la manera que tenía de gestionar mi existencia. En pocas palabras, puedo decir que aprendí a amarme a mí misma.

				Fue entonces cuando entendí que el concepto fitness es algo mucho más poderoso que una palabra de moda, mucho más profundo que un cuerpo trabajado en el gimnasio. Me impregné de su significado de bienestar, lo elevé al infinito y lo convertí en mi filosofía de vida. 

				No sé si algo de lo que te he contado se parece a lo que estás viviendo. No importa si no tienes niños o si convives con tu pareja sin pensar en el matrimonio. Los detalles son irrelevantes; para sentirnos cercanas basta con que coincidamos en esa sensación de agotamiento continua o en aquella desmotivación que yo tenía.

				Quizá te han asaltado las mismas dudas que a mí y un enorme sentimiento de culpa. Es posible que creas que eres una egoísta por pensar en ti antes que en los que te rodean y también es probable que tengas miedo de asumir con honradez lo que realmente ocurre. 

				Esa culpa te empuja a ocultar tus inquietudes a los demás y te arrastra a un posible proceso depresivo, ansioso o desmotivador. Y es muy posible que hayas aprendido a conformarte con una vida mediocre, sin derecho a encontrar la felicidad porque todo marcha «como es debido», de manera que se cumplen las esperanzas de los demás, pero no las tuyas. Tienes un recuerdo nostálgico de lo que un día fuiste y una imagen idealizada de aquellos maravillosos años en los que tu estado físico y emocional era perfecto. 

				El paso para salir de esta situación es seguir tu vida, no quedarte anclada en esa apatía cotidiana. No obstante, tu inconsciente buscará otras formas de liberación, atajos más rápidos para resolver la frustración de cada momento, y casi seguro que lo hará a base de comida, a lo que seguirá el posterior autoengaño de que te ves estupenda con eso kilos de más que has cogido. Es mentira. No estás bien. 

				Yo no estaba bien. Ninguna mujer se ve bien cuando le sobran unos kilos. Lo que pasa es que no es fácil asumir que comer se ha convertido en tu principal vía de escape y que el placer que esto te supone supera con creces la insatisfacción personal que sientes cuando no lo haces. 

				Este es el motivo de que haya mujeres que no recuperan jamás la figura tras uno o varios embarazos; culpan a la maternidad y se refieren a los casos de las otras, las que sí lo consiguen, como cuestión de buena suerte. La suerte crea un muro ante el que no es necesario esforzarse, siempre es mejor echar la culpa a la genética.

				El siguiente paso en esta dinámica de resignación es entrar en justificaciones y juicios, repitiéndonos por dentro que en realidad el físico no es tan importante, que la gente que nos quiere lo hace por cómo somos y no por qué aspecto tenemos. Lo que pasa es que, al final, el físico es el reflejo del alma, y cuando llevamos un estilo de vida saludable prolongado en el tiempo no hay kilo de más que se resista. 

				No te engañes, las deportistas no dan asco. No es suficiente con pisar la esterilla del gimnasio para convertirte en una montaña de músculos, que es otra de las excusas más habituales: «Es que yo no quiero hacer pesas, que no quiero ponerme como un tío.» Si fuera tan fácil adquirir esa masa muscular, todas las que huelen una sala de pesas estarían compitiendo, y lo cierto es que somos muy pocas y con mucho sacrificio las que llegamos a ese punto de forma. ¡No! Estar en forma no te convierte en un marimacho, sino que te hace sumamente atractiva; y no solo porque «estés buena», sino porque una mujer en forma salta, baila, sonríe y se mueve con una gracia que no tiene la que se levanta cansada, triste y desmotivada. No hay nada más sensual que una mujer sonriente y llena de energía. ¿Te das cuenta de que detrás de cada kilo de más hay un conflicto emocional mucho más profundo? ¿Te das cuenta de por qué las dietas parece que al final nunca funcionan? 

				El fitness puede convertirse en una potente herramienta de desarrollo personal, para llegar a lo más profundo de tu corazón y ayudarte a adquirir un mejor conocimiento de ti misma, potenciando tus valores internos. En este libro la palabra fitness eleva su connotación de bienestar a su máxima potencia y deja de ser una actividad que toca los martes y jueves a las cuatro de la tarde para pasar a ser parte integral de tu existencia.

				A lo largo de estas páginas voy a proporcionarte todo lo que necesitas saber sobre este estilo de vida, que combina una alimentación saludable con ejercicio físico diario, altas dosis de disciplina, automotivación y descanso. Y, sobre todo, nos centraremos en descubrir que detrás de todo esto te espera una auténtica oportunidad de aprendizaje y mejora personal. 

				Averiguaremos cuáles son las limitaciones que, de forma inconsciente, albergas en tu mente y no te dejan experimentar la vida con toda la plenitud que de verdad mereces. 

				Gracias al fitness, puedo decir que amo más mi vida, amo más mi trabajo y, sobre todo, me amo más a mí misma. Seguir esa filosofía me ha devuelto ese alto grado de satisfacción personal del que carecía hace solo unos años. He vuelto a sentirme fuerte, joven, divertida, sana, atrevida y, como es lógico, el espejo me devuelve una imagen externa que es el reflejo de todo ese proceso interior. 

				A lo mejor te parece inocente por mi parte, pero me sentía muy egoísta quedándome esa experiencia solo para mí. No es que creyera que estoy en posesión de una verdad absoluta que tengo que transmitir; era una sensación como la que sientes en esas ocasiones en las que tienes una noticia estupenda que no puedes callarte, algo que te hace feliz y quieres compartir con los demás. Me pareció bastante lógico que mi historia no fuera única y que otras mujeres pudieran tener los mismos sentimientos que yo en algún momento de su vida. De nuevo no se trata de algo concreto —como el matrimonio, los niños o el trabajo—, sino de la agobiante experiencia de sentirte atrapada en una deriva que te convierte más en una especie de autómata que en la chica animada que eras. 

				Seguro que tu caso no es exactamente el mismo que el mío, pero estoy segura de que si has llegado a leer hasta aquí es porque, de alguna manera, necesitas llenar tu vida con algo que te apasione. Seguro que en el fondo de tu corazón te encantaría que tu imagen fuera la de una mujer sana, fuerte, segura, alegre y, a la vez, serena. Y, por supuesto, ¡sin esos kilos de más! 

				Sin duda alguna en este libro encontrarás la manera de hacerlo. En estas páginas tienes todo lo que necesitas saber para iniciarte de manera adecuada en una filosofía de vida fitness, para entender qué significa ser una mujer fitness, una persona que rebosa bienestar en cada segundo de su existencia.

				Espero que, al llegar a este punto, haya conseguido animarte a iniciar este camino conmigo, que sigas leyendo y me permitas ayudarte a conseguir tus objetivos, dejando un poco de lado otras cosas que te resultan más cómodas, pero que no te ayudan a salir de la situación en la que estás. 

				Me gustaría que este libro se convirtiera en un verdadero bálsamo reparador, una guía práctica para alcanzar una nueva y mejor versión de ti misma que perdure en el tiempo, con el único objetivo de sentirte cada vez mejor tanto física como emocionalmente. Si estás animada, vamos con ello.
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				CAPÍTULO 1. CONCEPTO DE FITNESS EMOCIONAL

				CAPÍTULO 1

				CONCEPTO DE FITNESS EMOCIONAL

				Desde que comencé con el fitness hasta ahora, la perspectiva de lo que pensaba acerca del mundo que se esconde tras las puertas de un gimnasio dio un giro de ciento ochenta grados. 

				La sala de musculación era un lugar que, para mi gusto, no olía demasiado bien, donde las personas apenas se relacionaban entre sí, sino que se dedicaban a mirarse al espejo con unos auriculares puestos; o sea, un sinsentido frívolo, aburrido y absurdo con el que yo no me identificaba y, por consiguiente, un lugar al que nunca había ido con asiduidad durante más de tres meses seguidos. Un sitio que, además, llevaba implícito un «tengo que ir» que tanto me pesaba; creo que solo pensarlo ya me provocaba una pereza enorme. Creía que era un sitio para hombres musculitos y cerebros planos, o para mujeres fuertotas, machorras y algunos pibones con una genética que, desde luego, no se parecía en nada a la mía.

				Entré por aquella puerta con la única idea de quitarme la barriga flácida de mis embarazos y, de alguna manera, huir un poco de los quehaceres cotidianos que tanto me absorbían. Encontrar un grupo que me motivara a seguir clases colectivas ya fue un punto a favor. Empecé a comunicarme con personas adultas fuera de mi ámbito laboral: los ratitos previos y posteriores a la clase se convirtieron en mi momento lúdico del día. He de reconocer que las primeras semanas tras casi una hora de ejercicio físico intenso yo estaba a punto del desmayo; pero pronto comencé a notar que mi estado de ánimo mejoraba.

				El ejercicio físico revoluciona los neurotransmisores, aumenta la concentración de dopamina y serotonina, lo que nos provoca una sensación de bienestar y placer después de la práctica. Eso unido a la sensación de satisfacción personal por haber conseguido superar y afrontar con éxito algo que requiere un gran esfuerzo hace que la práctica de cualquier deporte pueda llegar a ser ciertamente adictiva.

				Al poco tiempo de comenzar con las clases en grupo, empecé a interesarme por la posibilidad de tonificar mi cuerpo, ya que estaba delgada y muy flácida, con retención de líquidos por todos lados. 

				Cuando Cristian, el entrenador de mi gimnasio, me dijo que para conseguir lo que yo quería —que era básicamente lo que queremos todas las mujeres: estar durita y con forma— tenía que realizar una rutina de ejercicios de fuerza a base de levantar kilos, un poco más y salgo por aquella puerta para no volver a entrar jamás. 

				No existía para mí nada más aburrido que ponerme a levantar mancuernas contando repeticiones. Y, para colmo, yo era de las que pensaba que una mujer que entrenaba con pesas, acababa con un aspecto masculino y con una cantidad de músculos horribles.

				Después de aquella conversación, salí bastante desmotivada. Cuando llegué a casa me metí en la ducha y, al agacharme para recoger el champú que se me había caído, observé cómo mi minibarriga colgaba de una manera que yo no podía soportar: le tenía especial manía a esa parte de mi cuerpo, si bien sabía que podía estar agradecida de mantener, después de dos embarazos casi seguidos, mi figura bastante decente, con algunas estrías y flacidez dentro de los parámetros completamente normales. Creo que una de las características más comunes de las mujeres es observarse y fijarse en esos lugares que nos acomplejan, y, lo que es mucho peor, compararnos con las demás. No sé si es una tara con la que nacemos o es algo que vamos aprendiendo a medida que crecemos por la información y las exigencias de la sociedad; o puede que sea una combinación de ambas cosas. 

				La cuestión esencial es que para nosotras es una necesidad básica —y esto ya lo decía Maslow hace ya bastantes años— sentirnos realizadas, satisfechas con nosotras mismas y con un sentimiento de autoestima, por una parte, y, por otra, de aceptación en la sociedad en la que por suerte o por desgracia vivimos. 

				Después de haberme sometido a una decena de tratamientos estéticos diferentes y haber mejorado algo, pero sin el resultado que deseaba, no podía evitar que me incomodara esa parte de mi cuerpo, hasta el punto de acomplejarme; con uno de esos complejos absurdos que te hacen sentir culpable solo con reconocerlos, pero que, por alguna razón inexplicable, están ahí dando la tabarra y limitándote en el día a día incluso a la hora de decidir qué ropa ponerte.

				He llegado a la conclusión de que cuando aparece un complejo es porque sabemos que podemos hacer algo para evitarlo. Es decir, cuando asumimos y aceptamos una parte de nosotros tal y como es, porque sabemos que es irreparable, desaparece el complejo por completo. Yo soy una mujer bajita, tengo asumido que lo soy y sé que con treinta y cinco años poco puedo hacer al respecto; así que no me acompleja ser baja. Es más, suelo llevar calzado plano y raro es el día que me pongo tacones; tuve que aprender a andar sobre ellos cuando empecé a competir y no me fue nada fácil, así que reconozco que es un verdadero arte saber andar ahí arriba.

				Sin embargo, cuando hay algo de nuestro aspecto físico, o de nuestra conducta, que sabemos que podemos mejorar poniendo algo de nuestra parte, el complejo puede convertirse en un «incentivo» para mejorar algo.

				Y con ese estado emocional, quizás un poco incoherente y puede que un tanto frívolo, empezó a darme vueltas la siguiente idea: ¿Y si eso de las pesas de verdad funcionara y me ayudara a mejorar eso que tan poco me gusta?

				Así fue como me metí en la sala de musculación, con un sentimiento entre vergüenza e ilusión que no sabría muy bien cómo describir. 

				Entonces empecé a practicar esos ejercicios aburridos que no me gustaban nada, mirándome al enorme espejo, y me sentía completamente absurda; y, para colmo, mi mente se iba a buscar todos los fallos habidos y por haber: me miraba la barriga, las piernas, los brazos... sin parar de criticarme... Los primeros días salía de allí peor que entraba y me preguntaba constantemente si de verdad todo aquello tenía algún sentido o era mejor abandonar, una vez más, aquella sala para siempre.

				Gracias a mi trabajo como especialista en gestión emocional desde hacía ya muchos años, empecé a darme cuenta de que algo estaba fallando; si antes, cuando solo iba a las clases colectivas, el ejercicio físico me hacía sentir tan bien y llegaba a casa con aquella buena energía, ¿por qué cuando me tocaba entrenar con pesas acababa triste y desmotivada?

				Lo fácil hubiera sido llegar a la conclusión de que a mí las pesas no me gustaban o de que no eran para mí. Sin embargo, con un poco de reflexión, no tardé en darme cuenta de que esos duros juicios con los que me trataba delante del espejo mientras me esforzaba en hacer algo que no me gustaba no solo no me beneficiaban, sino que lo cierto es que me distanciaban de mi objetivo. Y si algo tenía claro era que quería acabar con aquel complejo que me martirizaba cada vez que me miraba al espejo.

				Así que me puse manos a la obra y decidí cambiar la actitud por completo. Me creé un plan de acción para modificar la conducta autodestructiva por una manera de actuar mucho más productiva y positiva.

				Entonces fue cuando me descubrí entre los hierros. Dejé de mirarme el cuerpo y empecé a entrenar mirándome a los ojos, me reencontré con una personita que había tenido completamente olvidada durante mucho tiempo, que por muchos años no había significado absolutamente nada para mí. Había estado demasiado ocupada atendiendo a otras personas y toda mi relación conmigo misma consistía en autoexigencia, juicios y reproches.

				Por un momento pude sentir mucha pena de mí misma. Tuve un sentimiento de autocompasión que me llevó a sentir una rabia tremenda; una rabia que, sin darme cuenta y de manera instintiva, me llevó a darle con más fuerza a las mancuernas. Experimenté la sensación de crecerme ante el dolor... Jamás olvidaré esa sensación, cómo de un dolor tan profundo pudo salir algo tan fuerte y motivador.

				Aquel momento marcó un antes y un después en mi vida. Por primera vez fui consciente de qué se necesitaba para revertir aquello que yo veía como una especie de clausura, un comportamiento de rasgos autistas, de poca relación con los demás, y una sucesión de movimientos repetitivos.

				Lo que se veía por fuera no tenía nada que ver con lo que se podía llegar a experimentar por dentro, y entonces empecé a observar cómo se sentían fuertes las personas y por qué iban a entrenar. Iban a quitarse la rabia, los prejuicios, sus quebraderos de cabeza del día a día, y se aislaban en lo que les quedaba de sí mismas. Mi mirada hacia esas personas se liberó del juicio y empecé a entablar relaciones con personas que jamás pensaría que encontraría detrás de aquellas cuatro paredes, personas estupendas y con un mundo interior mucho más rico de lo que jamás hubiera imaginado.

				Es evidente que hay de todo. Hay hombres y mujeres cuyo único fin es estético y se dedican a tomar anabolizantes con la intención de verse bonitos. No creo que debamos juzgarlos, cada uno que haga con su vida lo que quiera, pero meter a todas las personas en el mismo saco y generalizar, después de mi experiencia, me parece injusto.

				A partir de entonces empecé a sentirme como en casa. Ya no iba a meterme en un sitio donde me sentía incómoda con las personas ni a pegarme la paliza emocional que me dejaba hecha polvo el resto del día. Mi diálogo se transformó por completo. Me repetía continuamente, mientras me miraba al espejo: «¡Venga, Nessi, tú puedes, eres una campeona! ¡Venga, una repetición más! ¡Puedes conseguirlo!» Me miraba a los ojos y conseguía verme con objetividad como una mujer luchadora y con ganas de superarse. Empecé a cogerle cariño a esa personita que se encerraba cada día a decirse cosas positivas mientras levantaba aquellos objetos que pesaban y la llevaban a enfadarse para conseguir superarse un poco más. Entrené mirándome a los ojos durante varias semanas: ya no me interesaba tanto el cuerpo; lo que realmente hacía que me sintiera bien es que detrás de aquellos hierros y con la mirada clavada en mis propios ojos conseguía valorarme, quererme, atenderme, dedicarme algo de tiempo. Así nació en mi interior el concepto de fitness emocional; así la palabra fitness dio un giro de ciento ochenta grados para convertirse casi sin darme cuenta en mi nueva filosofía de vida.

				Por tanto, el fitness emocional es una práctica de ejercicio físico vinculado a la fuerza, que, unido a hábitos alimentarios saludables, nos proporciona beneficios físicos y estéticos, y también una valiosa herramienta de crecimiento personal, para ayudar a potenciar valores internos, como el amor hacia uno mismo, el reconocimiento, la autoestima, la fuerza de voluntad, la motivación, la disciplina y la superación personal, entre otros.

				Entenderemos y aprenderemos que, a través de esta práctica, podemos acercarnos a nosotras mismas, a conocernos mejor, y experimentaremos sentimientos y potenciaremos fortalezas que quizá desconozcas o que tenías olvidadas. Perseguiremos el afán de crecer como personas y amarnos más y mejor a nosotras mismas.

				

			

		


		
			
				CAPITULO 2. QUÉ PODEMOS ESPERAR DEL FITNESS EMOCIONAL

				CAPÍTULO 2

				QUÉ PODEMOS ESPERAR DEL FITNESS EMOCIONAL

				El fitness emocional engloba tres partes fundamentales, lo cual lo distingue de la práctica habitual del fitness, y es con la consciencia con lo que vamos a desarrollarlo. Esos tres aspectos se necesitan el uno al otro; si falla uno de ellos desvirtúa por completo nuestro objetivo.

				Por un lado, hablaremos de la parte emocional, no podremos llegar a llevar una dieta saludable y tener constancia en nuestra práctica de ejercicio si no tenemos una mente que nos empuje hacia ello. Puedo tener la puerta del frigorífico llena de imanes con diez dietas y planes de entrenamiento distintos, que si no tengo desarrollada la parte mental para realizarlos, no llegarán a cumplirse de ninguna de las maneras. No somos conscientes muchas veces de que la causa del problema no es el método ni la dieta ni el entrenador. Tratamos de buscar culpables de nuestros fracasos fuera, cuando la verdad es que lo que falla somos nosotras mismas.

				Sin este trabajo mental, sin fortalecer nuestra mente hasta el punto de dirigirla hacia donde nos conviene, será completamente imposible llevar las riendas de nuestra vida hacia el lugar que deseamos. Viviremos como víctimas de nuestros deseos y apetencias involuntarias, y el sentimiento de arrastre hacia los impulsos y caprichos momentáneos será lo que rija la vida. A eso se le suma el sentimiento de fracaso y desmotivación casi constante que puede llevar a pensar de una misma que no se tiene fuerza de voluntad.

				Por otro lado, hablaremos de la parte relacionada con el ejercicio físico. Por todos es sabido que la práctica de ejercicio físico es necesaria y saludable. La sociedad occidental de los últimos años se ha visto sometida con las nuevas tecnologías a trabajos cotidianos sedentarios y nos movemos menos que nunca. Consecuentemente se debilitan los músculos, lo que a largo plazo da muchos problemas de dolores musculares, fibromialgia y osteoporosis, ya que los músculos protegen los huesos; si los primeros no son lo bastante fuertes, pierden esa función tan importante, el esqueleto se debilita y también todo el cuerpo.

				No estoy hablando de tener un cuerpo de culturista ni de competición, sino de pensar en el deterioro de una parte del cuerpo que se resiente de las nuevas formas de vida. Los músculos siguen siendo una parte básica del cuerpo humano, y si se debilitan, todo el cuerpo se resiente. 

				Quiero mostraros por qué el fitness aporta todo lo que el cuerpo necesita para mantenerse sano, para que los músculos desempeñen bien su función con un tipo de entrenamiento enfocado a la fisiología y las necesidades de la mujer. Eso hará que tengas una energía completamente distinta, que ganes en calidad de vida, que reduzcas dolores y problemas muy relacionados con el sistema hormonal y que empiezan a aparecer con la menopausia cuando ya en la mayoría de los casos son irreparables.

				Por último, pero no menos importante, está la alimentación. Somos lo que comemos. Nuestro organismo necesita nutrientes para funcionar y la industrialización ha llevado a que los alimentos sean de todo menos alimentos en muchos casos.

				Vivimos en una sociedad verdaderamente enganchada a los azúcares. No hablo de las típicas chucherías, sino de que prácticamente todo lo que consumimos contiene azúcares dañinos y que esa ansiedad tan común que aparece en relación con los hábitos alimentarios tiene su origen, en muchos casos, en eso, en que somos unos verdaderos yonquis del azúcar sin ni siquiera saberlo.

				La idea es ser consciente de lo que comes, tomar consciencia de lo que en realidad estás metiendo en tu organismo y decidir libremente si hacerlo o no, pero con verdadero conocimiento, y aprender qué necesitas para mantenerte sana; porque muy probablemente estás echándole de comer a tu coche gasolina cuando tu metabolismo es diésel y sin saberlo estás destruyéndolo.

				Aprender a alimentarse bien, conocer lo que necesitas y para qué lo necesitas, y darle a tu cuerpo una alegría, por así decirlo, de vez en cuando, sin vivir sometidos a lo que la industria nos vende, sin duda te aportará beneficios físicos y emocionales que te sorprenderán.

				No te puedes imaginar hasta qué punto la alimentación está ligada al estado físico y emocional. Espero poder no solo enseñártelo a través de estas páginas, sino que acabes por experimentarlo por ti misma.

				El conjunto de este triángulo, trabajados sus elementos de manera independiente, pero a su vez interrelacionados, dará lugar a una notable mejora tanto en tu aspecto físico como en tu estado emocional y conseguirás que el espejo te devuelva una imagen de ti que jamás habías soñado. 

				Cuando en tu cuerpo por dentro las cosas funcionan correctamente porque recibe todos los nutrientes que necesita, luego es debidamente oxigenado por la práctica del ejercicio físico, y, además, eso se mantiene en el tiempo con constancia y un extra de motivación y actitud favorable que yo me encargaré de despertar, te aseguro que tu vida comienza a cambiar y da un giro que no hay antidepresivo en el mercado capaz de provocar. 

				Entonces sí que podrás decir que habrás ganado la batalla a ese cuadro desmotivador y perezoso al que denominas con tanta facilidad falta de fuerza de voluntad. Acabarás por convertirte en una mujer poderosa y llena de autoestima. 

				Y así te doy la bienvenida a esta filosofía de vida que llamo fitness emocional.

				

			

		


		
			
				CAPÍTULO 3. VIDA SALUDABLE. QUIERO PERO NO PUEDO

				CAPÍTULO 3

				VIDA SALUDABLE. QUIERO PERO NO PUEDO

				Cualquier mujer a la que le propongas un cambio de vida y le preguntes si le gustaría encontrarse en forma, contenta con su físico, con fuerza, salud, energía y buen rollo interno, sin la menor duda, la respuesta será que sí.

				Sin embargo, cuando toman consciencia de que para ello es imprescindible realizar determinados cambios, todos ellos regidos por la terrible palabra «esfuerzo», la mayoría de las mujeres piensan que ya no van a ser capaces, adoptan un rol de víctimas y sueltan un «quiero pero no puedo». Ese es el primer autoengaño al que nos sometemos la mayoría de las veces. Ese «quiero pero no puedo» realmente significa «quiero pero no estoy dispuesta a esforzarme», y es que no es lo mismo no poder a no querer esforzarse. Pero llegar a ese punto ya es haber dado el primer paso hacia el cambio, porque en la posición de víctima perdemos todo nuestro poder. 

				Al hacerte consciente de que no es que no puedas, sino que no lo haces porque no estás dispuesta a esforzarme, automáticamente te revistes de responsabilidad. Ya no soy la pobre víctima que quiere pero no puede; a partir de ahí soy la responsable de mi decisión y asumo que quiero hacerlo, aunque no tengo la suficiente motivación para soportar y afrontar el esfuerzo que necesito para conseguir lo que de verdad quiero.

				Es muy común tener las palabras «dieta», «fitness», «gimnasio», «cambio de vida» asociadas a una terrible pesadilla; las hemos convertido en un monstruo enorme, un monstruo tan grande que damos por hecho que no vamos a poder con él. ¿Te has planteado alguna vez darle forma?

				Me gustaría que hicieras un ejercicio. Coge una hoja de papel, y escribe todas las ideas que tienes acerca de hacer deporte o dieta.
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				Ponle cara al monstruo; escribe o pinta esa imagen mental que tanto te asusta. Yo me veía a mí misma con una especie de crisis de ansiedad, pasándolo fatal por no poder comer lo que quería, y con mucha ansiedad y angustia. Me veía sometida a la terrible presión de ir al gimnasio cada día y con un tremendo sentimiento de culpa cuando decidía no ir, a lo que seguía una tanda de reproches a mí misma.

				Como para mí cambiar de vida suponía tener que enfrentarme a aquello tan terrible que mi mente imaginaba, es lógico que se convirtiera en un auténtico martirio que trataba de evitar a toda costa. 

				Sin embargo, quiero que te des cuenta de que a lo que realmente te enfrentas es a tus pensamientos, unas creencias, un mal rollo que procede de tu imaginación, de una película mental que te has creado y que nada tiene que ver con la realidad; esa realidad todavía no la conoces porque no la has experimentado.

				El problema no es el gimnasio ni la dieta, sino la imagen mental que te has creado de ello y que está muy lejos de cómo vas a vivirlo en la realidad, te lo garantizo.

				No hay que hacer grandes modificaciones para que tu vida note un cambio verdaderamente significativo. Sobre todo, tendrás que descubrir por ti misma que detrás de la palabra «esfuerzo» se esconde el maravilloso sentimiento de la satisfacción personal; una vez que lo descubras, tu relación con el esfuerzo cambiará drásticamente y serás capaz de afrontarlo con mucha menor dificultad, pues a cambio recibirás una sensación de bienestar tan positiva que te merecerá la pena con creces.

				Es similar a quedarse embarazada y tener un hijo: parir duele mucho, pero no te planteas rehuir ese dolor cuando tienes la gran ilusión de recibir al bebé en tus brazos; al contrario, lo asumes con gusto, pese a que duela mucho, porque sabes que la recompensa merecerá la pena.

				Cuando vas a entrenar o no te comes los caprichos que no te corresponden, y ya has experimentado la satisfacción personal que viene después de obtener resultados, recuperas la capacidad de afrontar el esfuerzo. Es cierto que esto no se consigue de la noche a la mañana, que debes estar muy decidida a cambiar tu vida y anhelar sinceramente una versión de ti con la que te sientas bien. Tienes que reconocerte en ese quiero, pero no puedo, para dar paso al quiero, pero no estoy dispuesta a hacerlo. 
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				Cuando te hayas dado permiso para esta ilusión, empieza a anotar los sentimientos y pensamientos negativos que van apareciendo por tu cabeza: «Yo no podré conseguirlo»; «es imposible que yo consiga volver a estar así»; «qué pereza de dieta»; «la verdad es que prefiero quedarme como estoy»; «odio hacer ejercicio»; «el físico no es tan importante»...

				Anota todo lo que pase por tu mente asociado a esta imagen positiva de ti misma con la que sueñas y descubre cuáles son los frenos mentales que te apartan de ella.

				Ahí tienes tus verdaderos obstáculos, las piedras que no te permiten llegar a ser quien deseas ser. La buena noticia es que solo son pensamientos que has adquirido como creencias irrevocables y que tu inconsciente ha elegido adoptar como ciertas, pero que se pueden modificar.

				La capacidad de esfuerzo es directamente proporcional a la motivación que tenemos por cumplir los objetivos. Si no tienes fuerza de voluntad es que no estás lo bastante motivada; y si no estás motivada es porque sin darte cuenta tu diálogo interior, lo que crees sobre ti y sobre lo que te viene por delante están condicionándote de manera negativa. 

				Me gustaría que durante unos días, un par de semanas, te implicaras en una tarea muy básica. Es normal que te parezca absurdo y creas que no va a funcionar. Una vez más tus barreras mentales te impiden salir de esa zona de confort-desconfort en la que te encuentras ahora mismo.

				Todos andamos cómodos en un perímetro de seguridad que nuestro cuerpo ha programado para sobrevivir, y va a tratar por todos los medios de que permanezcamos dentro de él, lo cual no significa, ni mucho menos, que sea lo mejor para nosotros. 

				Por eso cuando hacemos ejercicio aparecen las agujetas. Algo dentro de nosotros dice: «¡Posibilidad de peligro! ¡Cambio! Mejor al sofá, que en él estamos seguros», pero nuestra capacidad lógica sabe que es mejor levantarse que llevar una vida sedentaria, porque una vida saludable proporciona innumerables beneficios, tanto a corto como a largo plazo. Creo que llega un momento en el que debemos reaccionar para empezar a tomar las riendas de nuestra vida y dirigirla hacia el lugar que nos conviene, aunque no sea siempre lo que nos apetece.

				Esta es la única manera de conseguir dirigir nuestras vidas en nuestro beneficio y esto nos llevará a sentirnos seguros de nuestras capacidades y así aumentaremos la confianza en nosotras mismas.

				Esa manera de no querer afrontar el cambio, en psicología se llama «resistencias». Son esas agujetas mentales que pretenden mantenerte dentro de tu zona de confort, lo que no permite que evoluciones hacia otros estados emocionales más avanzados en tu vida.

				Aparecen a modo de miedos, pereza, sentimientos de absurdo, desmotivación, pensamientos del tipo que hemos mencionado antes; de alguna manera, tu programación negativa tratará de llevarte hacia esas limitaciones y si caes en sus redes el resultado irá en tu contra, con lo que, finalmente, acabarás creyendo que son reales; así se entra en un círculo vicioso del cual no se sale con facilidad. 

				La buena noticia es que, una vez que consigues salir de ahí y permanecer un tiempo en el nuevo hábito, la programación positiva toma el poder de la mente y eso lleva a obtener buenos resultados; entonces pasamos a tener nuevas ideas, positivas, y entramos a formar parte de un círculo positivo que nos hace sentirnos mejor con nosotras mismas.

				El ejercicio que te propongo es muy sencillo. Comienza a tener una relación contigo misma. Háblate al espejo, mírate cuantas veces puedas y repítete mirándote a los ojos: «Estás dispuesta a cambiar tu vida»; «mereces una vida en la que te sientas tan bien por dentro como por fuera». Señálate con el dedo y dite: «Tú puedes ser una de esas personas que son felices con hábitos saludables.» Comienza con esas tres frases y poco a poco iremos introduciendo más.

				La programación neurolingüística (PNL) es una disciplina que estudia la conexión entre los procesos neurológicos, la comunicación y el aprendizaje, y que aplica numerosos recursos y herramientas para conseguir alcanzar objetivos específicos en la vida. Pues bien, ese ejercicio tan sencillo que te propongo se utiliza para cambiar las reglas mentales que te limitan, lo cual se consigue gracias a la neuroplasticidad.

				Nuestro cerebro está formado por miles de conexiones neuronales y cada una guarda mensajes en el consciente y en el subconsciente. Las conexiones neuronales se van creando desde la niñez y están asociadas a la genética; van formando una red que condiciona toda nuestra vida en la manera de percibir las cosas y, por supuesto, en lo que se refiere a la imagen que tenemos de nosotras mismas.

				Estas conexiones neuronales son plásticas, lo que significa que pueden modificarse; eso es lo que hace que aprendamos cosas, que a base de práctica y repetición lleguemos a integrar e, incluso, mecanizar, muchas acciones. El ser humano tiene la capacidad de conseguir casi todo lo que se propone, al principio de manera torpe, pero, a medida que la conexión neuronal se hace más fuerte, se va desarrollando la habilidad hasta conseguir controlarla. Un ejemplo claro es el hecho de aprender un idioma, también conducir o montar en bicicleta.

				Del mismo modo, una vez creada la conexión neuronal, si no se mantiene en uso, puede modificarse o llegar a desaparecer; por eso se nos olvidan las cosas cuando no las practicamos y, sin embargo, contamos con otras que están tan arraigadas que permanecen para siempre.

				Si aprendemos a detectar las creencias que nos limitan, podemos aprender a darles un nuevo sentido, interpretarlas a nuestro antojo y crear para sustituirlas otras nuevas y mejores.

				Eso significa que si yo creo que no tengo fuerza de voluntad y empiezo a repetirme a todas horas que sí tengo fuerza de voluntad, empezaré a crear una conexión neuronal que me llevará a prestar más atención a los aspectos de mi vida en los que sí que tengo fuerza de voluntad, con lo que mi nueva creencia se irá retroalimentando. 

				Si trabajo eso de la manera adecuada, llegará un día en que me creeré que tengo fuerza de voluntad, porque se habrá creado una nueva conexión neuronal y mi atención irá dirigida hacia esos momentos en los que sí que consigo tener fuerza de voluntad; así, cuando aparezca la dificultad, podré corregirme y justificar con hechos que sí tengo fuerza de voluntad, a pesar de que a veces tenga que hacer un esfuerzo extra para que se manifieste.

				Las afirmaciones positivas son esas herramientas que utilizamos como mancuernas mentales para modificar creencias que nos limitan. Son pensamientos positivos que elaboramos cumpliendo unas pequeñas reglas con la finalidad de estimular la neuroplasticidad a nuestro favor o, lo que es lo mismo, crear nuevas conexiones neuronales en función de nuestros intereses.

				

				
					
						
								
								REGLAS DE LAS AFIRMACIONES POSITIVAS

								– Hay que formularlas en primera persona. 

								– Deben aludir al tiempo presente. 

								– Se refieren a lo que queremos conseguir, no se centran en rechazar lo que no queremos.

							
						

					
				

				Nuestro cerebro funciona por focalización o proyección. Si te digo: «No pienses en una pelota de fútbol», ¿en qué pensarás?; en la pelota de fútbol, ¿verdad? El cerebro no se ha centrado en la negativa. La palabra «no» solo sirve para tener claros los límites, para tomar consciencia de lo que no queremos, pero nunca te lleva a tomar nuevos caminos, a reaccionar ni a avanzar. 

				Esta muy bien decir «no quiero esto», pero si no tenemos claro qué es lo que queremos, si no enfocamos el objetivo y nos centramos en él, jamás avanzaremos.

				Por eso la afirmación nos lleva a una nueva comprensión, a nuevas expectativas, y abre camino hacia nuevas direcciones, de manera que aparece ante nuestros ojos un nuevo mundo de posibilidades que, muy probablemente, ni siquiera habíamos contemplado.

				Sí, ya lo sé: parece magia, pero, como dice Elsa Punset, no es magia, es neurociencia.

				

			

		


		
			
				CAPÍTULO 4. TODO ESTÁ EN LOS PENSAMIENTOS

				CAPÍTULO 4

				TODO ESTÁ EN LOS PENSAMIENTOS

				Como dice Louise L. Hay en su libro Usted puede sanar su vida, todo a lo que nos enfrentamos en la vida está en nuestros pensamientos y los pensamientos se pueden cambiar.

				La felicidad en sí es puramente subjetiva. Hay personas que tienen circunstancias verdaderamente dramáticas y son capaces de ser felices, mientras que otras tienen todo para ser felices y no son capaces de serlo.

				La vida nos proporciona experiencias que no podemos controlar, a veces mejores y otras peores, nadie nos libra de pasar momentos buenos y momentos malos. Sin embargo, la manera de interpretar esas experiencias, lo que cada uno se dice ante determinadas situaciones, es lo que realmente va a marcar la diferencia. Por eso ante una misma situación dos personas pueden afrontarla o tomársela de maneras tan distintas. Todo depende del diálogo interno que se establece en cada caso.

				Si alguien me dice que me ve flaca y a mí no me gusta estar flaca y me acompleja, probablemente me lo tomaré mal. Sin embargo, si yo creo que estar flaca es positivo y sinónimo de ser bonita, me lo tomaré como un cumplido.

				Es muy importante darse cuenta de cuáles son nuestros pensamientos. Prestar atención a nuestro diálogo interior y pasarle a la consciencia información del inconsciente es la única manera con la que contamos para que se produzcan cambios en nuestras vidas. Sin descubrir esas creencias que nos limitan, sin responsabilizarnos de esos «fallos» mentales, no podremos superar los obstáculos que nos llevan a fracasar ante nuestros objetivos.

				Hay algunos ejemplos muy claros de pensamientos negativos que nos alejan de ser mujeres poderosas, responsables, capaces de vivir nuestras vidas tal y como elegimos, siguiendo el camino de lo que nos conviene en vez de dejarnos arrastrar la mayoría de las veces por lo que nos apetece.

				En algunos momentos, tenemos la suerte de que lo que nos apetece y lo que nos conviene coincide; esos son los momentos en los que se traza una línea que enlaza lo que pienso, lo que siento y lo que hago, que nos ayuda a actuar con coherencia y nos lleva a los mejores momentos de disfrute y satisfacción.

				El mérito no procede de aquellos momentos en los que uno hace lo que le gusta. Muchísimas veces me dicen: «Tú vas al gimnasio porque te gusta», pero eso no es cierto. A mí me gusta cómo me siento cuando termino de entrenar, cuando cumplo mis objetivos del día, cuando supero mis límites y la pereza; eso me aporta una sensación tal de bienestar emocional, de confianza en mí misma y de valoración que hace que quiera seguir en esa línea. Pero lo que me gusta no es el dolor que sufro en el gimnasio cuando empiezo a añadir kilos a las pesas ni la ansiedad que paso cuando me apetece comer pizza barbacoa hasta reventar y paro al segundo cacho.

				La frase que resume el fitness es «no pain, no gain», que en español significa «sin dolor no consigues nada». Lo cierto es que no solo sirve para el fitness, sino que nada en esta vida que merezca de verdad la pena se consigue sin esfuerzo. Le tenemos una terrible manía al dolor y al esfuerzo, cuando la realidad es que son los elementos clave de la vida. Cuanto antes mejoremos nuestra relación con ello más cerca estaremos de superarlos.

				Yo, que he estado en los dos lados, puedo decir con conocimiento de causa que la insatisfacción personal, la pérdida de poder, la desmotivación y el tedio vital, entre otros sentimientos, son mucho más dolorosos que un sobresfuerzo en un momento determinado, porque cuando se supera el dolor de ese esfuerzo, se siente una satisfacción que proporciona un bienestar mucho mayor del que obtendríamos si no lo afrontáramos.

				Necesitamos estar dispuestas, entonces, a afrontar momentos de insatisfacción para obtener sentimientos de satisfacción duradera. Sin embargo, si no afrontamos esos sentimientos de insatisfacción momentáneos, por intensos que sean, estaremos condenados a una insatisfacción que será menos intensa, pero mucho más duradera; de hecho, no tendrá fin.
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				Cuando aparece lo que apetece, hay que preguntarse si realmente es lo que conviene. Si coincide apetencia y conveniencia, se experimenta un gran placer, pero si no coinciden, hay que fomentar lo que nos conviene, porque si le hacemos caso a lo que nos apetece y no nos conviene, el malestar permanecerá de algún otro modo, y, en consecuencia, no podremos saborear el disfrute del capricho que apetece. 

				Sin embargo, si le hacemos caso a lo que nos conviene, perderemos minutos de placer momentáneo a cambio de satisfacción personal, porque ese impulso de apetencia, como el de resistencia al esfuerzo, no suele durar más de 20 minutos y muy probablemente el disfrute de la experiencia que nos apetece será mucho mayor si la cumplimos cuando de verdad nos conviene.

				Bastarán dos ejemplos. Me apetece un helado y yo he decidido que lo que me conviene es comer helado solo dos veces a la semana; si ya me he comido dos helados y decido comerme el tercero, por obtener la satisfacción momentánea de comerme el helado, voy a obtener un sentimiento de culpa que me va a llevar a no disfrutarlo. Sin embargo, si consigo esperarme tres o cuatro días, disfrutaré el helado mucho más porque la acción de comerlo cuando me conviene me resultará muy satisfactoria. Yo siempre digo que a mí no me gustan los helados con sabor a culpa, los prefiero de vainilla o chocolate. 

				Otro ejemplo. Un día no me apetece ir a entrenar porque me da pereza y prefiero quedarme perdiendo el tiempo en el sofá. Por la satisfacción momentánea voy a entrar en un estado de insatisfacción mucho más duradera. De nuevo aparecerá la culpa y al final tampoco voy a disfrutar de quedarme en el sofá. Sin embargo, si me esfuerzo y consigo levantarme e ir a entrenar, por la noche me acostaré con un sentimiento de satisfacción personal; sin duda, me alegraré de haber ido.

				Conseguir todo esto es posible y se consigue a base de aplicar sentido común y de desarrollar la capacidad lógica por encima de los instintos. Al fin y al cabo es lo que nos distingue de los animales.

				Volvamos a los ejercicios. A continuación presento una lista de pensamientos y de creencias que nos alejan de llevar las riendas de nuestras vidas; y para cada una de ellas ofrezco una contracreencia o afirmación positiva que habrá que trabajar para eliminar la limitación.

				Las afirmaciones se trabajan repitiéndolas mucho en la cabeza, como un papagayo, como si aprendieras vocabulario de inglés. También ayuda escribirlas. A mí me gusta poner notas adhesivas de colores por la casa con mis afirmaciones favoritas y decirlas en voz alta frente al espejo, así como grabarlas en un mensaje de voz del teléfono e ir escuchándolas.
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				BLOQUE 2. FILOSOFÍA DE VIDA FITNESS

				BLOQUE 2

				FILOSOFÍA DE VIDA FITNESS

				

			

		


		
			
				CAPÍTULO 5. QUÉ PODEMOS ESPERAR DEL FITNESS EMOCIONAL

				CAPÍTULO 5

				QUÉ PODEMOS ESPERAR DEL FITNESS EMOCIONAL

				Me imagino que te preguntarás qué puedo yo aportar de distinto en comparación con cualquier otra coach, entrenadora personal o nutricionista. La verdad es que hace unos años no me hubiera imaginado que iba a acabar escribiendo un libro o «enseñando» algo relacionado con esta materia que, entonces, desconocía por completo.

				He de decir que el corazón de este libro late al son de la experiencia. Todos los conocimientos que he adquirido acerca de lo que rodea el mundo del fitness los he incorporado después de mi vivencia personal. A partir de ahí comenzó mi interés por seguir aprendiendo y dedicar mi poco tiempo libre a leer y estudiar sobre lo que tanto me apasiona. De esta manera puedo hablar con propiedad y también darle nombre, color y forma a lo que ya llevo tiempo experimentando de la mano de los mejores profesionales del sector.

				Desde hace dos años compito en la categoría bikini fitness. Soy bastante competitiva y no tengo ni mucho menos una genética prodigiosa para este deporte, por lo que todo lo que estoy logrando es a base de mucho esfuerzo, disciplina e ilusión por superarme a mí misma. Compito con otras chicas, pero, sobre todo, compito conmigo misma, porque quiero mejorarme y dar de mí lo mejor que puedo ser en cada momento, en cada entrenamiento, en cada dieta y, también, en cada ámbito de mi vida personal.

				Hace dos años y medio, tenía treinta y dos años, dos hijas y ni siquiera sabía que existían este tipo de competiciones. Entrenaba y me alimentaba bien para sentirme bien, pero jamás pensé llegar a donde estoy, hasta el punto que, como he sido muy competitiva desde el principio, he conseguido muchos pódiums y en mi segundo año de competición he quedado en cuarta posición a nivel nacional, a pesar de competir con atletas de renombre y con muchísimos años de experiencia. Sin darme cuenta estoy entre esas chicas que seguía en las redes sociales y que admiraba. Muchas de las que eran mis ídolos se han convertido en mis rivales.

				Para mí, el mundo de la competición no es el objetivo del fitness, ni siquiera dentro de mi propia vida. Competir ha sido algo que me he encontrado por el camino y que me apetece disfrutar unos años. En cambio, lo que de verdad me motiva es la idea de retarme y conocerme a mí misma en situaciones límite. La etapa de preparación la vivo como unos meses de conexión conmigo, en la que la exigencia te lleva a volverte casi un ser antisocial; en esos períodos sientes dolor, pasas hambre y te sientes muy sola; lo cierto es que es muy duro, pero yo lo vivo como un retiro espiritual hacia mi interior y en el que aprendo muchísimo sobre mí.

				Para entrar en ello hay que estar segura de que estás en las mejores manos, con profesionales cualificados que velarán por tu salud, siempre controlada, y por que las cosas se hagan bien. Es una especie de «sacrificio» en aras del autoconocimiento que se ve recompensado cuando sales al escenario a lucir todo el trabajo que has hecho durante tanto tiempo.

				Pero al margen de la afición por el mundo de la competición durante una etapa de mi vida, hay otros aspectos que son los que quiero compartir aquí.

				Este libro no es un manual destinado a chicas que participen en competiciones ni que quieran hacerlo algún día. Lo que quiero aquí es ofrecerte la posibilidad de hacer cambios saludables en tus hábitos de vida, ya que me encantaría contagiarte la pasión de mimarse mediante una buena alimentación, incorporando ejercicio físico y manejando herramientas de gestión emocional para que puedas vivir con un sentimiento de alta autoestima y buen rollo interno.

				No quiero llevarte al narcisismo, que es una actitud de baja autoestima, una necesidad extrema de reconocimiento y admiración que te convierte en egoísta y poco empática. Es una patología que te separa del mundo y, aunque suene paradójico, también te separa de ti misma.

				Estas páginas están destinadas a todas esas mujeres que desean hacer algunos cambios en su vida a fin de mejorarla tanto física como emocionalmente, pero sin perder su identidad y sin dejar de lado otras parcelas de sus vidas.

				No obstante, tampoco me gustaría que te pusieras frenos ni límites futuros. Yo nunca hubiese pensado llegar al punto de competir; eso no significa que vayas a acabar compitiendo o, quién sabe, eso ahora es lo de menos; lo que me gustaría es que no te pusieras límites, ya que ni tú misma sabes adónde puedes o quieres llegar y no es necesario cerrar ninguna puerta.

				Es importante ir estableciendo objetivos a corto plazo para, poco a poco, decidir si lo que queremos sacar de este libro es perder cuatro kilos o mantener un estilo de vida que perdure para siempre. 

				Entender el fitness como filosofía de vida es una manera de vivir que no te lleva a preocuparte constantemente por esos kilos de más y que hace que no te centres en quejarte y protestar por tus defectos ni te permite sentirte mal por faltar un día al gimnasio. Por el contrario, el fitness te proyecta hacia lo positivo, hacia lo que quieres obtener de ti, empezando a ocuparte, sin obsesionarte, en llevar una vida saludable, atender a tus necesidades físicas y emocionales y a tener hábitos saludables. Eso, de manera indirecta, les afecta también positivamente a las personas que te rodean, porque cuando te sientes bien contigo misma puedes ofrecer al mundo lo mejor de ti; además, serás ejemplo para muchas otras personas que piensan que no son capaces de llevar una vida ordenada y saludable, porque les gusta demasiado comer mal o ver la tele durante horas.
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				Cuando conseguimos modificar determinados hábitos y empezamos a disfrutar, dándole menos horas al sofá y comiendo de manera saludable, somos capaces también de disfrutar de esos momentos de descanso y de los caprichos que nos concedemos, más incluso que cuando no los controlamos. 

				El concepto del placer se reduce en función de la frecuencia de su uso y por eso los seres humanos disfrutamos mucho de las cosas nuevas y acabamos aburridos de ellas al poco tiempo de tenerlas. ¿Acaso no te ha pasado que querías comprarte algo durante meses y al poco de conseguirlo has perdido la ilusión que te hacía? Esto es intrínseco en el ser humano y tiene que ver con nuestros instintos más arraigados, con nuestra necesidad inconsciente de sentirnos realizados.

				Para sentirnos bien necesitamos conseguir cosas —un coche, una casa, un bolso—, incluso personas —solo hace falta echar un vistazo al juego de la seducción y conquista entre el hombre y la mujer—, también situaciones, un trabajo nuevo, ganar más dinero, tener hijos, casarnos...

				Hay muchas personas que valoran su felicidad en función de esas cosas, lo que las lleva a sentir un aburrimiento y una insatisfacción constantes. Cuando lo alcanzan todo, vuelven a buscar algo nuevo, y así sucesivamente van viviendo su vida en una especie de montaña rusa que las aleja del sentimiento verdadero de bienestar y plenitud. ¿Te sientes identificada con este tipo de persona? ¿Estás entre esas personas de las que su entorno dice que nunca están contentas con nada?

				Esa es una de las cosas que podemos solucionar con el fitness emocional, porque, por un lado, vemos que tenemos una necesidad innata de realización. Todos necesitamos sentir que avanzamos y, para ello, precisamos aprender a marcarnos objetivos. Los objetivos no son otra cosa que ponerle una identidad a lo que queremos para buscarlo de manera consciente y así obtener un sentimiento de realización al conseguirlo.

				Te pongo un ejemplo, te duchas todos los días, ¿verdad? Tienes la ducha tan asociada a tu cotidianidad que, cuando acabas, la ves como algo natural que te hace sentir limpia y poco más. Sin embargo, los días que dejas la ducha para el final de una dura jornada, para concluirla, la satisfacción que te produce se incrementa, ¿no es cierto? Eso se debe a que ese día te has centrado en el hecho de ducharte; has hecho de ello un objetivo concreto de manera inconsciente y has puesto en tu mente una regla que dice: «Cuando acabe de ducharme habré finalizado el día», y llegar a cumplir esa regla mental es, más que el hecho de ducharte, lo que de verdad te lleva a sentir esa sensación de bienestar que otras muchas veces, cuando lo haces antes de irte a trabajar o con prisa, no sientes.

				Con el fitness emocional vamos a aprender a establecer objetivos concretos en nuestro día a día. Vamos a llenar nuestra vida cotidiana de pequeñas victorias por las que luchar, con la intención de lograrlas y así aumentar nuestro sentimiento de satisfacción personal.

				También vamos a aprender a ocupar la cabeza en algo que nos entretiene y es productivo para nosotras, ya que, en la mayoría de los casos, comemos mal por aburrimiento y desmotivación, aunque no lo sepamos. Llenamos el estómago para satisfacer una necesidad de vacío vital; estamos tan pendientes de los demás y de lo demás, que nos olvidamos de nosotras mismas, de satisfacer nuestras verdaderas necesidades. Nos tenemos desatendidas y lo solucionamos comiendo cosas sabrosas e insanas para conseguir encontrar esos momentos de placer tan necesarios.

				«Es que me quitas mi tostada con mantequilla de la mañana y me muero», decía yo hace unos años, y era cierto que me acostaba por la noche soñando con mi tostada del día siguiente. No os imagináis cuánta ilusión había puesta en esa tostada, esa ilusión que, con el tiempo, comprendí que no sabía poner en otros momentos, los cuales, sin embargo, acabaron por aportarme mucho más.

				Te garantizo que hoy me hace igual de feliz desayunar mis tortitas de avena que aquella tostada y que no echo de menos la mantequilla; es más, comerme algo tan grasiento por las mañanas me daría en estos momentos muchísima pereza y, sobre todo, un tremendo malestar estomacal que me duraría gran parte del día.

				Cuando empieces a alimentarte de manera adecuada y veas cómo reacciona tu cuerpo ante diferentes alimentos no tardarás mucho en darte cuenta de lo que es beneficioso para tu salud.

				Con el fitness emocional vamos aprender a pensar en positivo, a descubrir cuáles son esas reglas mentales que nos limitan, a descubrir todas esas necesidades básicas que no están adecuadamente resueltas, a motivarnos en nuestro día a día, a focalizar nuestra atención en lo positivo de nosotras mismas y de las circunstancias que nos rodean, a restarle importancia a todo aquello que no es tan importante, y todo ello descubriendo que simplificar y relativizar las cosas te hace sentir mucho más liviana y feliz.

				Con el fitness emocional vamos a integrar en nuestra vida el hábito de realizar ejercicio físico para sentirnos más fuertes, vitales y sanas, y no solo con la intención de mirarnos al espejo sin criticar si sobra de aquí o falta de allá. Eso que sobra o falta no es en casi ningún caso un motivo decisivo para resistirnos a ese dulce tan rico que parecía que ayer en el supermercado me miraba con cara de cómeme. Mientras el placer que me aporta algo sea mayor que la motivación de conseguir el resultado de no hacerlo, no voy a conseguir dominarlo, aunque eso lo veremos de una manera extensa en capítulos posteriores.

				Hacer ejercicio físico no aporta en sí una mejora estética, como se suele pensar. La mejora estética se produce con la combinación de ejercicio y una alimentación saludable. Cuando las dos cosas actúan conjuntamente aparecen esos resultados tan anhelados por cualquier mujer que se quiera a sí misma un poquito, cualquier mujer que desee tener el poder de su vida y aportar al mundo su mejor versión.

				El deporte tiene un efecto directo en el sistema nervioso y hormonal, con lo que su práctica mejora la calidad de vida y aporta bienestar, buen humor y plenitud en todos los aspectos, tanto físicos como emocionales.

				Cuando adoptas una filosofía de vida fitness e integras en tu vida hábitos alimentarios saludables con ejercicio físico diario y, además, cambias tu manera de entender la vida hacia un modo más positivo, te garantizo que descubres una nueva persona dentro de ti, una persona que no conocías.

				Comenzarás a experimentar el significado de amarte a ti misma y sabrás de verdad qué significa tener autoestima, mimarte, sentirte contenta, plena y satisfecha. A partir de ahí es mucho más fácil afrontar las dificultades de la vida, las malas caras de otras personas y los acontecimientos inoportunos o inesperados. No se trata de cambiar tus circunstancias, porque no puedes hacer nada sobre lo que la vida quiera mandarte; lo que ocurre es que, al cambiar tu mundo interior, vas a interpretar y afrontar de manera distinta las cosas que te ocurran, con lo que, sin duda, vas a iniciar un cambio positivo que redundará en el mundo que te rodea.

				La satisfacción personal no depende de las circunstancias, sino de lo que haces de ellas. Por eso hay personas que viven situaciones dramáticas y son capaces de ser felices, mientras que otras que lo tienen todo para estar contentas no son capaces de serlo. La felicidad es una energía que fluye de dentro hacia fuera y depende de cada persona conseguirla trabajando el interior, desde cuidar el cuerpo, que es el maravilloso templo que habitamos, hasta cultivar la mente y el alma para encontrar la paz y el equilibrio que tanto deseamos.

				Desde que practico esta filosofía de vida fitness, desde que creé el concepto de fitness emocional para denominar mi manera de vivir, puedo garantizarte que mi vida ha dado un giro de ciento ochenta grados, que me he descubierto y reinventado, que soy mucho más segura, confiada, fuerte y valiente. Por eso ahora me apetece compartir contigo mi experiencia. Y deseo que, si quieres, la adoptes como tuya para mejorar tu vida tanto como mereces.
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A modo de ejercicio te propongo que trabajemos la disposicion a cam-
biar. Es decir, quiero que en una hoja apuntes la mujer que desearias ser, sin
peros, que van a llegar luego solos.

Imagina cdmo te qustaria verte. Busca una imagen que te qusta, quizd
sea en la playa, luciendo un bonito bikini con orgullo y sintiéndote dgil y
positiva; 0 quiza sea poniéndote sin problema ese vestido tan bonito que un
dia te compraste y que tienes abandonado y que miras con cara de odio cada
vez que abres el armario porque no te entra; 0 quizd sea sentirte con energia
y fuerza para afrontar las tareas cotidianas; 0 todo a la vez. Estamos sofiando,
asi que jpuedes hacer lo que quieras!
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PENSAMIENTO LIMITADOR

AFIRMACION POSITIVA

No tengo fuerza de voluntad.

Soy capaz de conseguir todo lo que me
proponga.

No me gusta el gimnasio.

Me centro en los aspectos positivos que
me aporta ir al gimnasio.

Soy perezosa.

Me siento fenomenal venciendo la pe-
reza.

Tengo ansiedad con la comida.

Yo controlo y decido lo que meterme en
1a boca; solo yo mando sobre ello.

Me gusta demasiado comer.

Descubro cosas nuevas que me motivan.

Soy feliz con mi barriga.

Merezco tener un aspecto fisico saluda-
ble.

Elfisico no es importante.

Esimportante para mi cuidarme y sermi
mejor versign.

No soy constante. La constancia me lleva a sentirme bien
conmigo misma, elijo ser constante.

No tengo tiempo. Soy capaz de organizarme de manera
que pueda cumplir con las tareas que
me convienen para mi bienestar.

Tengo mala genética. Merezco vivir disfrutando de mi mejor

versidn.

No me merece la pena.

Me doy permiso para experimentar
6mo me siento al conseguir mi objeti-
vo; luego podré decidir simereceono la
pena.

Odio esforzarme.

El esfuerzo es mi amiqo, estoy dispuesta
areconciliarme con él para llegar al pla-
cer de a satisfaccién personal.
Encuentro motivaciones que me ayudan a
superar mis momentos de debilidad.
Esforzarse es poder; soy guerrera y po-
derosa.
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