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			Para Alexander, porque este libro y tu vida crecieron a la par; eres el recordatorio de que los sueños más grandiosos crecen con entrega, amor y paciencia. 

			Para Arturo, por ser la fe que sostuvo este proyecto desde antes de que viera la luz. 

			A todos los que han hecho de A lo Grande Podcast un hogar: aquí esta nuestra historia escrita

		





			No eres lo que te pasó, eres lo que decides ser a partir de hoy

		





			Unas palabras de la autora

			No necesitas tenerlo todo claro para empezar a vivir a lo grande.

			¿Alguna vez has sentido que estás cumpliendo con todo…, pero por dentro sigues esperando algo más?

			Te va bien en muchas cosas, pero no te sientes bien. Y, aunque no lo digas en voz alta, hay una parte de ti que se pregunta: «¿Esto era? ¿De verdad la vida es así?».

			Si estás ahí, quiero que sepas algo: no estás sola. Y este libro es para ti.

			Todo lo que escribo en estas páginas nace de mi propia búsqueda —larga, intensa, silenciosa— de querer sentirme completa, feliz y perfecta en todos los aspectos de mi vida. Como si esa fuera la condición para poder decir: «Sí, tengo una vida bonita». Durante años perseguí esa sensación de «vida completa» que tantas veces sentí que rozaba con los dedos, pero no terminaba de abrazar. Y así se me pasaban los años.

			Curiosamente, cuando echaba la vista atrás, añoraba tiempos pasados. Pensaba: «Quizá antes sí era feliz y no lo supe ver». ¿Te ha pasado?

			Ese truco silencioso de nuestra mente —el de convencernos de que lo mejor ya pasó o aún no ha llegado— nos roba la posibilidad de habitar lo que tenemos aquí y ahora. Nos deja atrapadas entre la nostalgia y la expectativa, pero muy lejos de la paz. Y no me malinterpretes, esa incomodidad también me empujó a moverme, pero a costa de pagar un precio muy alto: mi salud, mi bienestar interno, mis relaciones, mi energía.

			Recuerdo perfectamente esa etapa en la que mi cuerpo empezó a gritar lo que yo no me atrevía a decir. Tenía dolores constantes de barriga, piel reactiva, insomnio, fatiga, irritación, inflamación, falta de propósito. Sufría un cansancio que no era solo físico, sino existencial. Un agotamiento del alma.

			Y fue desde ese lugar —oscuro, confuso, frágil— desde donde nació A lo Grande Podcast. No fue una revelación de película. Fue un derrumbe. Un punto de quiebre en el que cada día sentía que empujaba un muro de hormigón que no se movía… Y detrás de ese muro, un embalse emocional estaba a punto de rebalsar.

			Hasta que un día el muro cedió. Y lo que encontré no fue una versión «mejorada» de mí. Fue una Marian rota, vulnerable, pero con una verdad entre las manos:

			¡Así no quiero vivir más!

			Al principio no sabía qué iba a salir de ahí. Solo sabía que necesitaba escuchar a personas que supieran de lo que hablaban, pero que no se escondieran detrás de conceptos. Médicos, neurocientíficos, psicólogos, terapeutas, expertos en nutrición, en dinero, en relaciones, en espiritualidad, en liderazgo, en propósito… comenzaron a pasar por ese espacio. Cada uno desde su disciplina, pero todos tocando una misma fibra: la forma en que nos relacionamos con la vida.

			Y algo empezó a revelarse con fuerza.

			No importa si hablamos de alimentación, de descanso, de ansiedad, de pareja, de dinero o de vocación; cuando una persona vive en modo supervivencia, todo se resiente. El cuerpo se inflama, las decisiones se tensan, las relaciones se sostienen desde el miedo, el dinero se vive desde la escasez, el propósito se confunde con exigencia y la espiritualidad se convierte en otra meta más que cumplir.

			Escuchando a cada invitado, semana tras semana, no solo aprendí conceptos. Me vi reflejada. Empecé a entender por qué hacía lo que hacía, por qué me exigía tanto, por qué me costaba parar, por qué algunas decisiones parecían repetirse incluso cuando «sabía más». Entendí que muchas de las áreas de mi vida no estaban desconectadas entre sí, sino profundamente relacionadas.

			La forma en la que comes habla de cómo te cuidas.

			La forma en la que trabajas habla de cómo te valoras.

			La forma en la que amas habla de cuánto te permites recibir.

			La forma en la que gestionas el dinero habla de tu relación con la seguridad.

			La forma en la que te hablas habla del vínculo más largo que tendrás jamás, el que tienes contigo.

			Y, sin darme cuenta, esa búsqueda personal se convirtió en una conversación colectiva, un espacio que actualmente acompaña a millones de personas cada semana. Un proyecto que jamás habría imaginado ni en mis sueños más ambiciosos se transformó en una forma de vida y en una comunidad viva, diversa y profundamente humana. Personas que escuchan estas conversaciones mientras cocinan, caminan, trabajan, lloran, descansan o buscan respuestas.

			No ocurrió porque yo tuviera todas las respuestas, sino porque muchas personas se reconocieron en las preguntas.

			A lo Grande Podcast es la prueba de que sí se puede volver a empezar desde donde estás y con lo que tienes. 

			Aquí hablamos de salud sin obsesión, de cuerpo sin castigo, de mente sin culpa. Hablamos de emociones sin dramatizarlas, de patrones sin juzgarlos, de relaciones sin romantizar el sufrimiento. Hablamos de dinero sin vergüenza, de propósito sin presión y de espiritualidad sin dogmas.

			Este libro no promete una vida perfecta ni un camino lineal. Promete algo mucho más honesto: una vida más coherente, más tuya. Una vida en la que no tengas que estar todo el tiempo sosteniéndote desde la exigencia, el control o el miedo.

			Por eso, antes de pasar al siguiente capítulo, quiero invitarte a que te animes a construir una vida a lo grande desde AHORA.

			No cuando tengas más tiempo.

			No cuando todo encaje.

			No cuando tu vida sea «instagrameable».

			Ahora. Con tus dudas, tus sombras, tus partes rotas, tus pequeñas certezas.

			Porque, sí, tú también puedes vivir a lo grande. 

			Pero no desde la exigencia.

			Desde la verdad.

			
¿Qué vas a encontrar en este libro?

			Este libro no es un resumen del pódcast ni una recopilación de frases inspiradoras. Se trata de una destilación consciente de lo aprendido a través de cientos de conversaciones, experiencias personales y procesos internos. 

			Se trata del mapa que yo misma habría necesitado cuando intentaba mejorar una parte de mi vida sin darme cuenta de que todo estaba conectado.

			No es un libro para leer deprisa. Es un libro para volver. Para subrayar. Para dejar reposar. Es una conversación larga, como las que han dado sentido a A lo Grande Podcast. Una conversación que busca acompañarte.

			Cada capítulo explora una parte de tu vida que importa y que a veces dejamos en piloto automático:

			
					Tu cuerpo.

					Tu mente y emociones.

					Tus vínculos.

					Tu propósito, tu vocación.

					Tu dinero.

					Tu espiritualidad, tu intuición y la conexión con algo más grande.

			

			Mi deseo es que este libro te ayude a sintonizar con esa parte de ti que ya sabe lo que necesita y que, desde ahí, puedas empezar a darte amor y construir, desde tu verdad, la vida que llevas tanto tiempo esperando.

			Si alguna vez has sentido que haces todo «bien» y aun así algo no termina de encajar; si intuyes que no es falta de información, sino falta de integración; si sientes que tu vida podría expandirse si dejaras de empujarte tanto…, entonces este libro es para ti.

			
¿Cómo usar este libro?

			Puedes leerlo de corrido o ir directamente a la parte que más te duela o más te llame. Si un capítulo te confronta…, vuelve a él. Si otro te inspira…, anótalo. Y si quieres acompañarlo con un cuaderno, aún mejor.

			Además, encontrarás una herramienta clave: la brújula de lo que importa. Se trata de una herramienta amable que te invito a usar al inicio y al final del libro. No sirve para evaluarte, sirve para escucharte, para ayudarte a reconocer qué áreas de tu vida están en coherencia… y cuáles están pidiendo ser miradas con más amor.

			No necesitas hacerlo todo, solo un movimiento pequeño, real y consciente cada vez.

			Estás a punto de iniciar un viaje que no busca perfección, busca verdad, presencia y sentido.

			Y yo voy contigo.

			¿Empezamos?
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			La brújula de lo que importa

		





			La vida no es equilibrio. Es movimiento. 

			¿Alguna vez te has sentido bien en una parte de tu vida… y completamente perdida en otra?

			Te va bien en el trabajo, pero tu cuerpo te pasa factura. Tu familia está unida, pero tú te sientes desconectada de ti. Tienes todo lo que se supone que deberías tener…, pero por dentro algo no encaja.

			No estás sola, nos pasa a muchas. Más de las que lo dicen en voz alta. Y no, no estás rota. Estás viva. Y estar viva es aceptar que la vida no es una línea recta ni un equilibrio perfecto, la vida es un péndulo. Un vaivén constante entre la luz y la sombra, entre la certeza y la duda, entre el impulso de avanzar y la necesidad de parar. A veces es suave como una mecedora que calma, otras brusco como esa sacudida interna que te dice: «Ya no puedo seguir igual».

			
La vida como un péndulo

			En 2014, mi vida parecía perfecta sobre el papel. Trabajaba como consultora de recursos humanos para varias empresas, daba clases en postgrados, viajaba a diferentes ciudades y tenía un trabajo que, con veinticuatro años, muchas hubieran soñado.

			Pero por dentro estaba agotada.

			Vivía desde la exigencia constante, todo lo hacía para cumplir expectativas ajenas. Constantemente estaba con la sensación de que siempre debía sacar un diez: para mis jefes, para mis alumnos, para las empresas y, sobre todo, para mí misma. 

			Esa exigencia me estaba quemando.

			Y, en medio de todo, apareció la oportunidad que siempre había soñado: vivir una experiencia profesional fuera de mi país. Tras meses de aplicar a programas internacionales, conseguí una beca para trabajar en una de las multinacionales más grandes de la India.

			Recuerdo el día en que empaqueté mi vida en dos maletas. Era mi primer vuelo de casi veinticuatro horas. La emoción me desbordaba, sentía que estaba logrando algo que para muchos en mi entorno era impensable. Pero en el fondo estaba huyendo.

			Meses antes, había salido de una relación tóxica, el trabajo ya no me llenaba, me quejaba de todo —del país, del contexto, de mí misma—. Y, sin darme cuenta, lo que parecía un salto hacia delante resultó ser una huida hacia cualquier lugar donde no tuviera que mirarme por dentro.

			Y lo que encontré no fue una vía de escape, sino un espejo brutal: me fui al país más caótico del mundo, y no fue por casualidad, porque ese caos exterior reflejaba el caos interno que llevaba conmigo.

			A los pocos meses de llegar a la India, mi cuerpo empezó a hablar con claridad. Había engordado más de diez kilos, el pelo se me caía a mechones, me costaba concentrarme, no dormía bien. Mi cuerpo estaba expresando lo que yo llevaba tiempo ignorando. Tuve que enfermar para comprender que la clave no estaba en huir, sino en atreverme a mirar. 

			Lo que nadie te explicó sobre una vida plena

			Ese año me enseñó tres cosas que cambiaron mi forma de vivir:


				Lo que evitamos suele ser menos aterrador que lo que imaginamos.

				Siempre hay algo pequeño que sí podemos hacer para cambiar una situación.

				Los retos están aquí para recordarnos que seguimos vivas.



			Ese tiempo en la India fue una gran meta profesional cumplida, sí. Pero sobre todo fue un trabajo interno profundo para aceptar lo que no podía cambiar (el contexto, la cultura, un jefe déspota) y tomar las riendas de lo que sí estaba bajo mi control (mi forma de pensar, cómo me trataba, cómo reaccionaba ante lo incómodo). Y, ante todo, aprendí algo clave, que puedes estar avanzando en un área de tu vida mientras otra queda en pausa, y eso está bien y no te hace incoherente, te hace humana.

			Nos han vendido la idea de que una vida plena es una vida en equilibrio, pero la plenitud no es una balanza perfecta. La vida real se mueve. Oscila. Hay temporadas en las que todo fluye… y otras en las que simplemente sobrevives. Y ¿sabes qué? Eso también es vivir.

			La trampa no está en el desequilibrio, está en no permitirnos oscilar.

			Hoy, como madre de un bebé, lo vivo cada día. Mis prioridades han cambiado. Y aunque me encantaría ir a toda velocidad con mis proyectos, si mañana mi hijo se levanta enfermo, la decisión es clara: él está primero. Hay partes de mí que quieren ir más rápido, pero he aprendido que esta etapa también es vivir a lo grande.


			Porque una vida a lo grande no es perfecta. No supone tener todo bajo control. Es una vida que se mueve contigo. Que te permite ser humana, cíclica, poderosa… y también vulnerable y estar en coherencia contigo misma. Es una vida que puedes habitar entera, con tus luces y tus sombras.



			Una vida en la que, al final del día, puedas mirarte al espejo y decir: «Gracias, vida, porque hoy lo he hecho a lo grande…».

			
Tu brújula de lo que importa 

			Por todo esto, me gustaría compartir contigo una herramienta que no busca ponerte en el centro perfecto de todo, sino ayudarte a ver desde dónde estás vibrando hoy. Es una rueda sencilla y visual, pero profundamente reveladora; te recordará dónde ya no quieres seguir igual.

			La llamo la brújula de lo que importa. Es una adaptación de la clásica «rueda de la vida», muy conocida dentro del mundo del desarrollo personal, creada en los años sesenta para evaluar del 1 al 10 distintas áreas de la vida. Sin embargo, en esta oportunidad no la usaremos como una herramienta de evaluación ni como un examen de rendimiento personal para sacar conclusiones como: «Tengo que ser un diez en todas las áreas de mi vida para estar bien», «Aquí estoy mal. Aquí también…, qué desastre».

			Ese enfoque no va contigo ni conmigo, y tampoco con este libro, porque aquí no buscamos perfección, buscamos honestidad. 

			Cómo usar tu brújula

			Antes de que tomes el bolígrafo, quiero que hagamos un pacto: olvida los números. Nos han enseñado a medir nuestra valía a través de calificaciones, métricas y resultados, y es muy fácil caer en la trampa de mirar esta rueda y pensar: «Tengo un 4 en Dinero, voy mal», o «Tengo un 2 en Cuerpo, estoy fallando». Pero la vida no se puede puntuar, porque la vida no es algo que se logre, es algo que se habita.

			En esta brújula, no buscamos la nota media. Buscamos tu nivel de plenitud actual.

			Imagina que cada área de esta rueda es una estancia de tu casa. Algunas están iluminadas y llenas de vida hoy, y otras quizá tienen las persianas bajadas porque no has tenido energía para entrar en ellas últimamente. Eso no te hace «peor» ni significa que estés fallando; simplemente significa que tu atención ha estado en otro lugar.

			No busques una rueda perfecta y redonda. Una rueda perfectamente circular es una rueda que no ha rodado nunca. Las ruedas que avanzan por el mundo real tienen muescas, se desgastan y cambian de forma.

			Así que, al completar este ejercicio, no te preguntes: «¿Qué nota me pongo?». Pregúntate:

			
					«¿Cuánto de mí hay presente hoy en esta área?».

					«¿Siento que todo fluye?».

					«¿Siento que aquí estoy más en pausa de lo que me gustaría?».

					«¿Siento que en esta área estoy creciendo?».

			

			Sustituye el juicio por la curiosidad. Lo que vas a dibujar no es tu valor como persona, es el mapa del tesoro que te indica dónde empezar a caminar.

			Las seis estaciones de tu brújula

			Antes de pasar a la acción, quiero que entendamos qué es exactamente lo que vamos a revisar. A continuación te presento las seis áreas que sostienen tu arquitectura vital:

 

			1. Cuerpo. No hablo de estética, sino de tu envase. Tu energía al despertar, tu descanso, cómo nutres tu cuerpo, qué actividad haces y si escuchas sus señales de alerta.

 

 

			2. Mente y emociones. El ruido de tus pensamientos. ¿Eres tu mejor amiga o tu jueza más severa? ¿Cómo gestionas lo que sientes cuando la vida se pone difícil?

 

 

			3. Relaciones y vínculos. La calidad de tu red. Tu pareja, tu familia, tus amigos. ¿Son vínculos que te dan aire o que te lo quitan?

 

 

			4. Propósito y trabajo. El sentido de lo que haces. ¿Sientes que aportas valor y que tu talento tiene un lugar o estás operando en piloto automático para cumplir expectativas ajenas?

 

 

			5. Dinero y seguridad. Tu relación con la abundancia y la estabilidad. ¿El dinero es una herramienta de libertad o un foco constante de angustia y miedo?

 

 

			6. Conexión espiritual. Tu sentido de pertenencia a algo más grande. Tu paz interior, tus valores no negociables y esa capacidad de asombro ante la vida.

 

 

			Estas áreas no están separadas entre sí, aunque a veces las vivamos así. No son compartimentos independientes ni casillas que haya que completar. Son dimensiones que conviven dentro del mismo sistema: tú.

			La rueda de lo que más importa te ayuda a ver si estás dándolo todo en lo externo, pero olvidándote por dentro; si estás creciendo espiritualmente, pero tu cuenta bancaria sigue siendo un foco de angustia; si estás amando mucho…, pero no te estás cuidando.

			Cuando una se desregula, las demás suelen adaptarse para sostenerte. A veces el cuerpo aguanta lo que la mente no puede. Otras veces el trabajo tapa un vacío emocional. En ocasiones la espiritualidad crece mientras la seguridad económica se resiente.

			Por eso esta brújula no existe para que estés «bien» en todo al mismo tiempo, sino para que puedas ver el mapa completo antes de decidir por dónde empezar. Lo que veas es perfecto porque aquí no estamos para juzgar, estamos para mirar.

			Uno de mis mentores me dijo en una ocasión: «La clave de una vida feliz y coherente es hacerse las preguntas correctas… y ser brutalmente honesta contigo». Cuando te miras con compasión y una honestidad brutal, ya empiezas a mover la energía para transformar tu vida en la dirección que quieres.

			Momento de práctica. Mapeando tu verdad

			Busca un lugar tranquilo y copia la rueda en un cuaderno. Suelta el teléfono. Respira. Mira la rueda y sigue estos tres pasos:

			1. Siente, no pienses. Coloca tu mano sobre cada área de la ilustración. Cierra los ojos un segundo. Deja que venga a ti una sensación de «llenado» o de «luz».

			2. Nombra tu realidad. En lugar de puntuarte, escribe dentro de cada porción una palabra, un símbolo o simplemente colorea el espacio que sientas ocupado. Si te ayuda, aquí tienes algunas palabras que pueden resonar contigo hoy:

			
					
[image: ] Plena: siento que fluyo y hay coherencia.

					
[image: ] Presente: estoy ahí, cuidándolo paso a paso.

					
[image: ] En pausa: está ahí, pero no le estoy dando energía.

					
[image: ] Estancada: quiero moverme, pero no sé cómo.

					
[image: ] Desconectada: hay un vacío que me pide atención.

			

			3. Abraza el dibujo. Una vez termines, observa la forma resultante. Mírala con una honestidad brutal para reconocer tu punto de partida.


[image: Tu brújula de lo que importa. Mapeando tu verdad. Ilustración de una rueda dividida en seis porciones desiguales. Cada una tiene una palabra junto a una ilustración: cuerpo (ilustración de un torso), Mente y emociones (ilustración de un cerebro), conexión espiritual (ilustración de una cinta que forma un bucle), relaciones y vínculos (ilustración de dos manos tocándose), Propósito y trabajo (ilustración de una montaña con un camino en el centro) y en dinero y seguridad (ilustración de un saco de dinero).]


			Después de completarla. Elije tu área palanca

			Después de completar tu brújula, no intentes arreglarlo todo a la vez. Eso es lo que nos agota y nos hace abandonar.

			Mira tu dibujo y elige una sola área. No tiene por qué ser la que está más «vacía» u «oscura». Elige aquella que, si empezaras a moverla hoy mismo —aunque fuera un milímetro—, haría que todas las demás se sintieran un poco mejor.

			Ese es tu primer paso a lo grande.

			Recuerda: una vida a lo grande empieza por mirar… y luego por dar un paso.


			¿Hacia dónde vamos ahora?

			Ya tienes tu área palanca. No la has elegido por azar, sino porque tu intuición te dice que ahí es donde la energía está pidiendo paso.

			A veces nos da miedo elegir solo una cosa porque sentimos que descuidamos las demás. Pero recuerda: tu vida es un ecosistema. Si en un jardín riegas la planta que está en el centro, el agua filtrada llegará a las raíces de las que están alrededor. Mover tu área palanca es regar tu centro.

			Tu compromiso ahora es sencillo: no busques una transformación radical mañana. Busca un milímetro de movimiento.

			A partir de aquí, este libro deja de ser una línea recta y se convierte en tu propio mapa de rediseño. Tienes dos formas de seguir:

			
				 La ruta de la Brújula (recomendada). Si sientes que tu área palanca necesita atención urgente, puedes saltar directamente al capítulo que trata ese tema. Confía en lo que tu brújula te ha gritado hoy.
				

	
Si tu palanca es el Cuerpo, ve al capítulo 2.


					
Si es la Mente y emociones, te espero en el capítulo 3 y así sucesivamente. 



				
 La ruta del Proceso. Si prefieres seguir con el orden de este libro, te invito a pasar la página. Porque antes de trabajar en tus metas o en tus finanzas, tenemos que ocuparnos de la infraestructura que sostiene todo lo que eres, de tu cuerpo.

			


			Elijas el camino que elijas, hazlo con la tranquilidad de que ya has dado el paso más difícil: dejar de correr y atreverte a mirar dónde estás.

			Tu vida a lo grande acaba de empezar a moverse.
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			Cuerpo: habitarte con energía y plenitud

		





			La vida se siente distinta cuando el cuerpo acompaña. Cuando despiertas y no es la fatiga la que marca el ritmo, sino tu propia fuerza. 

			El despertar que me regaló la maternidad

			Durante muchos años normalicé sentirse cansada. Vivía con una fatiga constante, una somnolencia desde la mañana que se incrementaba a lo largo del día, digestiones pesadas y una sensación general de estar «bajita de batería», aunque técnicamente estaba «sana». Pensaba que todos esos síntomas eran parte de una vida productiva. 

			Me acostaba tarde, a veces a la una o a las dos de la mañana; comía «sano», aunque muchas veces me salía de la norma con la idea de «ya lo quemaré en el gimnasio», y entrenaba solo para liberar estrés o compensar excesos, no para cuidarme de verdad. 

			Todo cambió con el embarazo. Por primera vez, entendí que el cuerpo no era solo mío. Estaba poniendo todos sus recursos, toda su inteligencia biológica, al servicio de crear vida. Y si yo no lo nutría, si no lo respetaba, si no lo cuidaba, no estaba poniendo en riesgo solo mi bienestar, sino algo mucho más grande.

			Ahí nació otra mirada.

			Empecé a moverme con más consciencia, cuidé mi alimentación como nunca antes, empecé a ser más responsable de mi descanso. Y descubrí algo que me resultó casi paradójico: cuanto mejor me nutría y más respetaba mis ritmos, más energía tenía.

			Durante años me había movido entre lo que yo llamo las «rutinas de supervivencia»; aunque me mantenían al margen de no enfermar, tampoco eran lo bastante efectivas para mantenerme con verdadera vitalidad. 

			Y todo esto me lleva a algo esencial: un cuerpo cuidado no es un lujo ni algo que se atiende «cuando se puede». Es el suelo desde el que se construye todo lo demás.

			Y no, no te estoy diciendo que la clave sea quedarte embarazada. Para nada. En mi caso, fue el catalizador. Tu despertar puede venir por otro lugar: un cansancio que no se va, una ansiedad silenciosa, una inflamación persistente, una falta de claridad mental que ya no puedes ignorar. Tuve que amar primero a otro ser para entender que, si quería lo mejor para él, tenía que empezar por querer lo mismo para mí.

			La trampa de cuidarse «cuando pueda»

			Durante mucho tiempo, crecí pensando que mi salud era algo secundario. Un objetivo estético, un premio por portarme bien o una tarea que se atiende cuando la vida deja espacio. «Cuando tenga más tiempo. Cuando esté menos estresada. Cuando pase esta etapa». Como si el cuerpo pudiera esperar indefinidamente a que todo lo demás estuviera en orden.

			Pero el cuerpo no funciona así.

			La salud no es un extra que se añade al final del día ni una meta futura que se alcanza cuando todo lo demás está resuelto. Es el suelo invisible sobre el que se apoya cada decisión, cada emoción y cada proyecto. Cuando ese suelo es frágil, todo lo demás se tambalea, aunque por fuera parezca que seguimos funcionando.

			El problema es que hemos aprendido a escuchar al cuerpo solo cuando ya no tiene otra opción que gritar. Mientras susurra, lo ignoramos. Normalizamos el cansancio constante, las digestiones pesadas, la niebla mental, el dolor de cabeza recurrente o la sensación de vivir siempre un paso por detrás de nosotras mismas. 

			Nos decimos que es estrés, que es la edad, que ya se pasará.

			Pero el cuerpo siempre está hablando. A veces lo hace en voz baja, con una fatiga que no se va, con una inflamación silenciosa, con un sueño que no repara. Otras veces eleva el tono y aparece la ansiedad, el dolor, la enfermedad. No como castigo, sino como último recurso. Como una forma de decirnos lo que llevamos tiempo evitando escuchar.

			Muchas veces es en el momento en que aparece la enfermedad —o el susto, o el colapso— cuando comprendemos lo evidente: la salud no es negociable, nunca lo fue. Y que no se trata de una obligación más en la lista ni de una exigencia externa que cumplir, sino de un acto íntimo de responsabilidad y de respeto hacia una misma.

			La salud deja entonces de vivirse como una tarea pendiente y se transforma en un compromiso profundo con la vida que queremos sostener. No por miedo, sino por conciencia.

			Por eso, la pregunta importante no es cuándo tendrás tiempo para cuidarte, sino qué parte de tu vida estás construyendo —y sosteniendo— sobre un cuerpo que ya vive al límite.

			La trampa de las «fórmulas definitivas»

			Después de entrevistar a decenas de expertos y referentes en salud, observé un fenómeno curioso: cada uno traía su verdad, respaldada por evidencia sólida…, y muchas veces se contradecían entre sí. Unos defendían la dieta paleo, otros la keto, otros el ayuno intermitente, otros una alimentación basada en plantas.

			Entonces surge la gran pregunta: ¿a quién creo?

			Tras mucho escuchar, reflexionar y probar, llegué a una conclusión sencilla y profundamente liberadora: a tu propio cuerpo.

			No hay nada más agotador que vivir la vida de otro creyendo que es la tuya. Si odias el jengibre desde pequeña, no tienes que comerlo porque alguien diga que «es buenísimo». Forzarte solo refuerza la sensación de estar siguiendo un manual ajeno. Y eso, amiga mía, no es diseñar una vida a lo grande.

			Por eso quiero dejar algo claro desde el principio: aquí no encontrarás fórmulas mágicas ni dogmas rígidos. Lo que sí encontrarás son principios y prácticas para que identifiques lo que resuena contigo, lo que puedes integrar con naturalidad y lo que encaja en tu vida real.

			A lo largo de este capítulo, no descubrirás una única respuesta, sino tres pilares que se repiten, una y otra vez, en todas las conversaciones profundas sobre bienestar: cómo te nutres, cómo descansas y cómo te mueves. No se trata de unas reglas rígidas, sino de los lenguajes a través de los cuales tu cuerpo se expresa.

			No vamos a hablar de cuerpos perfectos, ni de rutinas imposibles ni de disciplina heroica. Vamos a hablar de energía real, de la que se siente al despertar, de la que te permite pensar con claridad, disfrutar sin culpa y sostener tu vida sin ir siempre en reserva.

			La propuesta es sencilla, aunque no siempre fácil: dejar de vivir a pesar del cuerpo y empezar a vivir con él.

			Porque cuando el cuerpo acompaña, la vida deja de sentirse cuesta arriba. Y cuando aprendes a habitarlo con respeto, energía y presencia, todo lo demás —las decisiones, los vínculos, el propósito— encuentra un suelo mucho más firme.

			Empecemos por el primero: alimentarse para vivir, no solo para llenar.

			Pilar 1. Alimentación, comer para tener energía

			Hubo un tiempo en el que juraba que comía bien. Mis platos eran «correctos»: ensaladas crujientes, yogures light, barritas fit. Si un día me pasaba, al siguiente «compensaba» en el gimnasio. Y aun así, me costaba bajar de peso, sentía cansancio, neblina mental y antojos a todas horas. 

			A lo largo de las entrevistas que he tenido con cientos de expertos en salud, médicos, nutricionistas y entrenadores, llegué a la conclusión de que la comida es información para tus células, no solo gasolina para tu día.

			Entonces entendí que el problema no era cuánto comía ni cuántas calorías quemaba. La pregunta real era otra: ¿qué mensaje le estaba enviando a mi cuerpo cada vez que me sentaba a comer?

			Comer es comunicarte con tu biología

			Cada alimento que eliges habla con tu cuerpo. Le dice si puede reparar, regenerar y crear energía… o si tiene que apagar incendios. Cuando comes alimentos reales y variados —proteínas de calidad, verduras, frutas, legumbres, grasas que nutren— el mensaje es claro: tienes lo que necesitas. Sin embargo, cuando la base son azúcares, ultraprocesados o productos que apenas reconoces, el cuerpo entra en modo emergencia. La energía se vuelve corta, aparecen los antojos, la digestión se torna pesada.

			Comer para vivir bien no es pertenecer a un bando —vegano, keto, paleo o plant-based—. Es elegir aquello que calma tu cuerpo.

			La vida moderna ya viene inflamada de serie: estrés, pantallas, químicos, ruido constante. Por eso no basta con una «dieta antiinflamatoria» de quince días. Necesitamos algo más profundo. Antonio Valenzuela, divulgador de salud, lo dijo sin rodeos en el pódcast: «La inflamación no se soluciona con una dieta antiinflamatoria; se soluciona con una vida antiinflamatoria».

			Y una vida menos inflamatoria no empieza solo en el plato. Empieza en cómo respiras, en cómo duermes, en cómo te mueves y, sí, en cómo comes de verdad.

			El intestino, el aliado silencioso que dirige la orquesta

			Hemos tratado el intestino como un simple tubo digestivo. Algo que debía «funcionar» sin molestar, mientras que el protagonismo se lo llevaban el cerebro, las emociones o la fuerza de voluntad. Hoy sabemos que esa visión se queda corta.

			El intestino es uno de los grandes centros de comunicación del cuerpo. Se trata del lugar donde se cruzan las señales nerviosas, hormonales, inmunológicas y emocionales. No es una exageración decir que, en gran medida, es el punto de inicio de cómo piensas, cómo sientes y cuánta energía tienes.

			Me gusta imaginar el intestino como un jardín vivo. Un ecosistema delicado que puede florecer o secarse. Cuando ese jardín recibe lo que necesita —grasas saludables, proteínas, fibra de verduras, frutas, legumbres, ritmos de comida claros, descanso digestivo—, el cuerpo responde con señales muy concretas: digestiones más ligeras, menos hinchazón, energía más estable, claridad mental. Cuando, en cambio, lo sobrecargamos de ultraprocesados, azúcar, estrés constante y comidas sin pausa, ese jardín entra en modo supervivencia. Y un intestino en supervivencia no piensa en bienestar. Piensa en apagar incendios.

			Antonio Valenzuela fue muy directo al respecto cuando confirma que una tripa inflamada deriva inevitablemente en un cerebro «nervioso» o inflamado. Esto explica por qué tantas personas viven atrapadas en un bucle de cansancio, ansiedad, niebla mental y cambios de humor sin causa aparente. No es falta de motivación. No es debilidad emocional. Muchas veces es inflamación silenciosa.

			Por otra parte, el doctor Goosen López, médico microbiólogo experto en medicina funcional, lanzó una idea fascinante en el pódcast. Para él, el subconsciente biológico reside en los genes y en la microbiota intestinal. Sugiere que el trauma emocional se guarda en estas bacterias, y sanar el intestino es parte de sanar el trauma. Abordaremos este tema en el siguiente capítulo.

			Aquí entra en juego el famoso eje intestino–cerebro. El nervio vago actúa como una autopista bidireccional: lo que sucede en la tripa llega al cerebro, y lo que ocurre en la mente impacta directamente en la digestión. Por eso no solo importa qué comes, sino cómo comes. Comer con prisa, con pantallas, en estado de alerta constante envía al cuerpo un mensaje muy claro: no es seguro relajarse. Y cuando el cuerpo no se siente seguro, no digiere bien, no absorbe bien y no repara bien.

			En este contexto, los alimentos fermentados han despertado un enorme interés —y con razón—, pero siempre desde la individualidad. Valenzuela explicaba que incluir pequeñas cantidades de kéfir, yogur natural, chucrut o kimchi puede mejorar marcadores de resiliencia fisiológica, como la variabilidad de la frecuencia cardiaca, un indicador de cómo responde tu sistema nervioso al estrés.

			Traducido a lenguaje cotidiano: esos alimentos «vivos», si te sientan bien, pueden enviar señales de calma desde el intestino hacia el cerebro.

			Pero en este punto se nos presenta una clave importante que la mayoría de los especialistas en microbiota que han pasado por el pódcast repitieron de distintas formas: no todo alimento es bueno para todo el mundo. Hay personas a las que los fermentados les sientan de maravilla y otras a las que les generan hinchazón, gases o malestar. Por eso, escuchar el cuerpo no es una consigna bonita, sino una habilidad que se entrena.

			Marta León, nutricionista y experta en hormonas, lo resumía así en el pódcast: «El cuerpo no quiere que lo corrijas. Quiere que lo escuches».

			Por eso, cuidar el intestino no va de añadir superalimentos ni de seguir la última moda nutricional. Va de crear condiciones de seguridad interna:

			
					Ritmos claros de comida (no picar todo el día).

					Alimentos que no inflamen tu cuerpo.

					Técnicas de cocción que faciliten la digestión.

					Pausas reales para comer.

					Y, sobre todo, menos juicio y más observación.

			

			Se trata de notar cómo responde tu cuerpo cuando lo tratas con respeto.

			Cuando el intestino encuentra equilibrio, no solo mejora la digestión. También mejora el ánimo, mejora la energía y mejora la capacidad de decidir con claridad. Y, de repente, muchas de esas cosas que parecían «mentales» empiezan a ordenarse desde el cuerpo.

			Rompiendo el mito: «Comer sano es caro»

			Hay una frase que aparece casi siempre cuando hablamos de alimentación en el pódcast: «Yo comería mejor…, si pudiera». Y detrás de esa frase no suele haber pereza, sino cansancio. Cansancio mental de sentir que, si no compras salmón, chía y suplementos con nombres imposibles, entonces ya «no cuenta». Cansancio económico de mirar el tíquet y pensar: «Esto no es para mí». Y cansancio emocional de haber intentado mil veces hacerlo perfecto… y abandonar.

			Lo primero que quiero decirte, con mucha honestidad, es esto: comer sano no tiene por qué parecerse a un estilo de vida aspiracional. Comer sano, en el sentido más profundo, es comer de una manera que tu cuerpo pueda sostener. Y eso no siempre se ve bonito en Instagram. A veces se ve como un táper sencillo, una sopa hecha con lo que había, una compra consciente sin adornos. A veces se ve como volver a lo básico.

			En la entrevista que tuve con Gemma Hortet, nutricionista y experta en medicina tradicional china, hubo una idea que me llamó muchísimo la atención: si quieres que esto sea sostenible, deja de buscar la dieta «perfecta» y empieza a construir un sistema «posible».

			Gemma lo explicaba desde dos ejes muy simples —y por eso tan poderosos—: temporada y cercanía. Lo que está en su punto de cosecha suele ser más económico, sabe mejor y, además, no llega agotado de cruzar medio planeta. Y lo cercano no solo es un gesto romántico para apoyar al productor local; muchas veces es una estrategia práctica que conjuga menos intermediarios, menos marketing y más alimento real.

			El segundo gran giro es cocinar. No «cocinar gourmet», sino cocinar de forma simple. Porque en este aspecto hay una verdad incómoda: lo que más encarece comer sano no es la comida, sino la improvisación. 

			Cuando llegas sin plan al final del día, el cuerpo pide «rápido» y el cerebro pide «alivio», y entonces lo «barato» se vuelve caro: pedidos a domicilio, snacks, ultraprocesados que no sacian y te dejan con hambre otra vez. Cocinar en casa —aunque sea básico— te devuelve algo que vale como el oro, el control. El control de lo que entra, de las cantidades, de los ingredientes, de cómo te sienta.

			Y aquí entra en escena una imagen que a mí me parece muy real. Cuando tu vida es tan intensa, tu digestión no necesita una prueba más. A veces la forma más inteligente de cuidarte no es «comer más crudo» o «meter más cosas», sino lo contrario, hacerlo fácil. Platos templados, una buena proteína a la plancha, guisos, cremas, sopas, verduras cocinadas. No por moda, sino por fisiología, ya que el cuerpo agradece lo que puede digerir sin pelear.

			Ahora bien, para que esto no se quede en una teoría bonita, te dejo una forma muy concreta de aplicarlo sin que notes que tu presupuesto se rompe.

			
				
Tu «lista de básicos que siempre funcionan». Piensa en alimentos que, combinados, te dan comidas completas sin complicarte:
				

	Huevos, yogur natural, quesos.

					Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias).

					Patata, batata, yuca.

					Verduras de temporada.

					Fruta de temporada.

					Aceite de oliva (sería la guinda del pastel).

					
Proteína: pollo, pavo, carnes rojas, pescado (lo que sea más viable para ti).

			

			No es glamuroso. Es efectivo. Y sostiene energía.

			
				
La regla de «una olla que te salva la semana». Una crema de verduras, un guiso de lentejas, un pollo al horno con verduras. Algo que puedas repetir en versiones distintas. La comida «saludable» que más cambia tu vida no es la que haces una vez, es la que te rescata cuando no puedes pensar.

				
Temporada y cercanía en versión práctica. No se trata de «ir al mercado con flores en el pelo» para simular una vida zen. Es hacerte esta pregunta: ¿qué verdura y qué fruta está barata hoy porque está en su momento? Eso suele ser el atajo más fiable para comer mejor gastando menos.



			El cambio de fondo, el que hace que esto se sostenga, es dejar de pensar que comer bien es un lujo. Es una forma de organización emocional. Es decidir que tu energía no se negocia todos los días en el último minuto.

			Hambre real versus hambre emocional

			Decir que muchas veces no comemos por hambre física no es una opinión personal ni una moda del discurso del bienestar. Es algo ampliamente estudiado por la psicología, la neurociencia y muchas otras disciplinas. Lo que sucede es que la comida no solo alimenta el cuerpo, también regula las emociones, los vínculos y la memoria.

			Desde la ciencia sabemos que el hambre física está regulada principalmente por señales hormonales —como la grelina y la leptina— que informan al cerebro del estado energético del cuerpo.[1] Estas señales aparecen de forma progresiva y se apagan cuando hay saciedad. El hambre emocional, en cambio, no nace en el estómago, sino en el sistema límbico, la parte del cerebro asociada a la emoción, la recompensa y la supervivencia.

			Investigaciones en neurociencia, como las desarrolladas por el equipo de la Universidad de Yale, en concreto el trabajo de Kelly Brownell sobre emotional eating, muestran que, ante el estrés, la ansiedad o la sensación de amenaza, el cerebro busca recompensas rápidas que liberen dopamina.[2]

			Y ahí la comida, en especial el azúcar y las harinas refinadas, se convierte en un regulador emocional inmediato. No porque seamos débiles, sino porque el cerebro está diseñado para buscar alivio.

			Sin embargo, hay algo aún más profundo que tiene que ver con lo que traemos de casa. En muchas familias —especialmente en culturas en las que la comida es un acto central de cuidado— comer no era solo nutrirse, era amar. Comer lo que te servían significaba agradecer, pertenecer, no herir. Dejar comida en el plato podía vivirse como un desaire, una falta de respeto, incluso como un rechazo afectivo. Nos decimos frases como: 

			
					«Si no comes, me haces sentir mal».

					«Con todo el amor que he puesto en esto…». 

					«Hay niños que no tienen qué comer».

			

			Sin darnos cuenta, aprendimos muy pronto que ignorar las señales del cuerpo era un acto de lealtad emocional. Que terminar el plato era más importante que escuchar la saciedad. Que decir «no tengo hambre» podía generar tensión, culpa o conflicto.

			Desde la psicología del apego se sabe que el cerebro infantil prioriza el vínculo por encima de la autorregulación corporal. Un niño o una niña aprenderá muy pronto a desconectarse de las señales internas si eso garantiza mantener el amor y la seguridad emocional. Por eso tantas personas comen sin hambre, se sienten culpables cuando no comen o tienen dificultades para reconocer cuándo están realmente saciadas.

			Investigaciones en interocepción —la capacidad de percibir las señales internas del cuerpo— muestran que muchas personas con historia de control alimentario, obligación o trauma asociado a la comida tienen una interocepción disminuida.[3] Es decir, no es que no quieran escuchar al cuerpo, es que dejaron de oírlo hace mucho tiempo para poder adaptarse.

			La buena noticia es que esta capacidad se puede recuperar. Y no se hace con normas, sino con presencia. Por eso son claves los ejercicios de conciencia tan simples como el que compartía en el pódcast Phil Hugo, nutricionista y experto en salud integrativa. Es este que comparto contigo a continuación.

			Cada vez que sientas la sensación de hambre que aparece en esos momentos que menos esperas, hazte esta pregunta: «¿Me comería un pedazo de aguacate ahora mismo?». 

			No es una pregunta moral, es una pregunta de conciencia corporal, devuelve la decisión al cuerpo y saca la mente del piloto automático. Si la respuesta es no, no significa que no puedas comer. Significa que hay otra necesidad pidiendo espacio: descanso, contacto, validación, pausa, respiración. Y cuando esa necesidad es atendida, muchas veces el impulso baja solo.

			La ciencia es clara en algo: la culpa no regula la conducta, la cronifica. Cuanto más juicio y restricción hay, mayor es la desconexión corporal y más intensos los episodios de hambre emocional. Aprender a diferenciar entre hambre real y hambre emocional no te vuelve rígida, sino más presente, libre y honesta contigo misma.

			Pregunta de integración 

			Antes de pasar al siguiente pilar, tómate un momento y responde esta pregunta con honestidad: «Qué alimento, hábito o gesto sencillo podría sumar energía a mi cuerpo esta semana, sin exigirme más?».

			No busques grandes cambios. Busca coherencia sostenida.

 

 


			Alimentarte para vivir implica salir del ruido externo y empezar a construir una relación íntima con tu cuerpo. Significa dejar de preguntarte qué funciona para otros y empezar a observar qué te funciona a ti.

			No se trata de hacerlo perfecto.

			Se trata de hacerlo sostenible para ti.

			Y cuando la comida deja de ser un campo de batalla, el cuerpo se convierte en un aliado silencioso que te devuelve energía, claridad y estabilidad.

			Porque una vida a lo grande no se sostiene sobre la exigencia, sino sobre un cuerpo bien nutrido.



			Pilar 2. El descanso, tu medicina más poderosa

			Antes creía que dormir poco era parte de mi carácter. Que yo «funcionaba así». Que había personas diurnas y personas nocturnas…, y que yo pertenecía al segundo grupo. 

			Desde muy pequeña me acostumbré a irme a dormir tarde. Mi madre trabajaba todo el día en su farmacia y volvía a casa pasadas las once de la noche. Yo la esperaba despierta. No porque nadie me lo pidiera, sino porque era la forma de sentir que el día no había terminado sin ella. Ese hábito se fue quedando. Primero como gesto de amor, luego como costumbre, más tarde como identidad. Crecí asociando la noche con la presencia, con la calma, con ese momento en que por fin todo se detenía. Irme a dormir tarde no era un problema; era mi manera de cerrar el día.
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