
  
    
      [image: Portada]







  
    
      


      [image: Página de título]







  
    
      SÍGUENOS EN


      [image: Megustaleer]


      [image: Facebook] @Ebooks

      

      [image: Twitter] @megustaleermex

      

      [image: Instagram] @megustaleermex


      [image: Penguin Random House]

    

  


  
    



			Agradecimientos

			
			
			
			
			Primero que nada, agradezco al Universo por nunca dejarme caer y siempre cuidar mis espaldas.



			Agradezco a Dios, por nunca darse por vencido conmigo, aun cuando fui —y a veces sigo siendo— una aprendiz muy terca. Aprender una lección me costó años. Gracias, Dios, por enseñarme la compasión a través de mis múltiples recaídas y por siempre mandarme ángeles disfrazados de humanos que me dieron la mano para transformar mi vida y cumplir mis sueños.



			A Un curso de milagros, por sostenerme y, a través de sus enseñanzas, permitirme vivir hoy una vida llena de felicidad, paz, amor y milagros.



			A un emprendedor superior (you know who you are), por ser la persona más amorosa que he tenido a mi lado.



			A César Ramos, por ser siempre mi ángel editorial, mentor y guía; a David García Escamilla, por darme una segunda oportunidad y creer en mí.



			A Penguin Random House, por ser el vehículo a través del cual puedo compartir un mensaje de amor al mundo.



			Gracias, gracias, gracias.












		
			Prólogo

			
			
			Cada uno de nosotros nace con una misión, un propósito guiado por nuestra alma que, al lograrlo, nos hará sentirnos realizados y nos ayudará a guiar a otros a su camino más noble. Seremos capaces de reconocer nuestra misión porque nos trae alegría y nos desafía. Estamos en el camino correcto cuando nos sentimos felices. Cuando nos enfrentamos a desafíos, somos dirigidos a lecciones importantes que nos ayudarán a avanzar en el viaje de nuestra alma. Cuando dominamos esos desafíos, nos hacemos más fuertes y también vemos las cosas desde otro punto de vista. Esto no sucedería si las cosas fueran más fáciles.



			Coral Mujaes es un alma valiente cuya meta es aprender y enseñar. En Cambio radical, ella comparte su viaje de sanación inspirador, incluyendo cómo dominó las lecciones de vida relacionadas con la bulimia. Felicito a Coral por ser tan abierta y honesta al hablarnos de su experiencia, ya que eso también representa una enseñanza. No podemos sanar lo que ocultamos o lo que nos escondemos. Cuando iluminamos nuestra sombra, la sombra desaparece, y lo único que queda es nuestra propia integridad magnífica.



			Coral es la maestra perfecta para mujeres que sufren problemas de imagen corporal, que se juzgan con severidad y que también luchan con el sentido de competencia. Ella ha pasado por todo eso y entiende las dificultades y el profundo deseo de transformar la autonegación y sustituirla por amor propio. Si alguna vez te has sentido poco atractiva, indigna o no merecedora, en este libro encontrarás minas de oro que te ayudarán a ir más allá de tus límites percibidos y alcanzar la libertad que tanto deseas. 



			Los hombres también se beneficiarán de la sabiduría de estas páginas. Nosotros vivimos nuestras propias lecciones, las cuales están relacionadas con la aceptación propia, con el hecho de sentir compasión por nuestro dolor, relacionarnos con mujeres con habilidad y honor, alcanzar nuestras metas y ayudar a otros. Todos estamos juntos en esto. Hombres y mujeres, jóvenes y viejos, ricos y pobres, somos más similares que distintos. Si bien debemos respetar nuestras diferencias, seremos sanados a través de nuestras similitudes.



			En este precioso libro encontrarás el ánimo y el permiso para ser auténtico. Goethe dijo: “Tan pronto como confíes en ti, sabrás cómo vivir.” Coral nos guía por el camino para reconocer nuestro valor, en lugar de tratar de convertirnos en alguien o algo que no somos. Por mucho que lo intentemos, no podemos cambiar la persona que Dios nos hizo. Jamás serás perfecto; sólo puedes reconocer la perfección en lo que ya fuiste creado.



			Todos llevamos una doble vida. Está la persona que vive dentro de nosotros, nuestro ser auténtico, y está la persona que presentamos al mundo. La cantidad de alegría y dolor en tu vida está determinada por el tamaño de la brecha entre tu ser auténtico y tu ser presentado. Cuanto mayor sea la diferencia, mayor será tu dolor. Cuanto menor sea la diferencia, mayor será tu alegría.



			Coral nos anima a cerrar esa brecha al presentar nuestro ser auténtico al mundo. Y aquí es donde el coraje entra en juego. La palabra “coraje” proviene de la palabra francesa coeur, que significa “corazón”. Entonces la persona con más coraje no es la que tiene los músculos más grandes o aquella con más poder. La persona con más coraje es aquella cuyo corazón es su fuente de vida.



			Incontables libros de superación personal hablan mucho de filosofía y poco de la práctica. Este libro es distinto. Cada capítulo está lleno de minas de oro de sabiduría y planes de acción. Pequeños pasos conducen a saltos gigantes. El conocimiento es inútil hasta que se convierte en acción. Si sigues las prácticas sugeridas, avanzarás mucho en tu camino espiritual.



			Me alegra mucho que Coral comparta estas enseñanzas transformadoras a lectores del idioma español. Tú tienes un corazón enorme. Ahora ganarás la confianza necesaria para presentar tu ser auténtico al mundo y vivir la vida que siempre has querido. El día que te enamoras de ti y luego compartes ese amor con el mundo, es el día más glorioso de todos.

			
			
			ALAN COHEN











			

		
			Introducción

			
			
			
			
			“HAY UNA MANERA DE VIVIR EN EL MUNDO QUE NO ES DEL MUNDO, AUNQUE PAREZCA SERLO. NO CAMBIAS DE APARIENCIA, AUNQUE SÍ SONRÍES MUCHO MÁS A MENUDO. TU FRENTE SE MANTIENE SERENA; TUS OJOS ESTÁN TRANQUILOS. Y AQUELLOS QUE CAMINAN POR EL MUNDO CON LA MISMA ACTITUD QUE TÚ RECONOCEN EN TI A ALGUIEN SEMEJANTE A ELLOS. NO OBSTANTE, LOS QUE AÚN NO HAN PERCIBIDO EL CAMINO TAMBIÉN TE RECONOCERÁN Y CREERÁN QUE ERES COMO ELLOS, TAL COMO UNA VEZ LO FUISTE.”



			UN CURSO DE MILAGROS

			
			
			En abril del año 2009, después de estar de fiesta 3 meses seguidos, desperté hinchada, cruda, deprimida y sin saber cómo había llegado a mi casa, caí de rodillas en mi departamento de Madrid y dije la siguiente oración:



			“Tiene que haber otra manera de vivir.”



			Yo estaba de intercambio en España por la universidad. Tenía 24 años y hasta esos momentos lo único que conocía de mí era mi capacidad de tomar alcohol, ser una party girl y la bulimia que me acompañaba a escondidas. Estuve en el mundo de las adicciones por tanto tiempo que olvidé lo qué eran la felicidad y la verdadera libertad. 



			Al decir aquella frase, mi mundo se derrumbó. Cuando entré en recuperación y empecé a dejar el alcohol, comencé a sentir esa soledad que llevaba en mí desde hacía años, esa depresión ahogada por las noches de antro y la fiesta; apareció esa niña insegura que yacía detrás de la bulimia. Sentí la vida tan llena de insatisfacción que viví por décadas, refugiándome en mi fuerte adicción a la comida y, por fin, sentí esa gran desconexión espiritual que mantenía viva a través de una fuerte obsesión con mi cuerpo físico, mi apariencia y mi vanidad. 



			En pocas palabras mi verdadera “lucha” empezó una vez que elegí recuperarme.


			
			
	
			[image: ]

			

	
			
			Tuve que aprender una nueva manera de vivir, de ser, de hablar, de ver el mundo.



			Así empezó mi verdadero camino, el que me llevaría cada día, momento a momento, a confrontarme.



			Hay esa noción de que una vez que elegimos vivir en la luz, recuperarnos de algo y empezar a llevar una vida espiritual, todo nuestro entorno mejora. Y sí, absolutamente cierto, pero...



			Cuidado con esa creencia. Si piensas mucho en ella, abandonarás el camino rápidamente y te diré por qué.



			La percepción que tenemos de nuestros problemas jamás son nuestros verdaderos problemas. Son las soluciones que hemos encontrado a esos verdaderos problemas, disfrazados por comportamientos destructivos que no queremos sanar.



			La vida es metafórica, no literal.



			Cuando haces una oración pidiendo que tu vida cambie, puedes esperar que “all hell breaks loose”.



			Una vez que renuncias a esa vida anestesiada y desconectada, todo lo reprimido empieza a salir. Se revelan todas nuestras sombras y heridas, nuestros miedos, nuestras creencias saboteadoras y percepciones chuecas.



			En pocas palabras, significa que debes morir. Es una muerte espiritual y debes dar a luz a una nueva tú. El proceso es dulcemente doloroso, pero el resultado de tener el coraje de pasar por ese fuego transformador a través de las lecciones que el universo traerá a tu vida diaria, te llevará a vivir una vida inimaginablemente libre y feliz.



			Dejar ir patrones de miedo y adicciones requiere coraje, compromiso y presentarte a las lecciones de tu vida de manera diaria. Debemos estar dispuestas a hacer el trabajo interno.



			El cambio más importante en mi vida no han sido mis experiencias sino cómo veía, sentía e interpretaba mis experiencias.



			Todas las lecciones siempre traen sabiduría líquida. Ayudarte a cultivar un mindset (predisposición mental) poderoso para recoger esos dulces frutos de la adversidad es mi compromiso contigo. 



			A través de las lecciones de este libro, te guiaré y ayudaré a desarrollar un mindset milagroso.



			Puedes leerlo de corrido o, en momentos de crisis, hacer una oración y abrirlo aleatoriamente. El universo te guiará a la lección que necesitas en ese momento.



			Escribí este libro porque vi la gran necesidad que tenemos de encontrar herramientas espirituales para lidiar con los estreses de la vida cotidiana de otra manera. La clave para cambiar cualquier hábito y conducta destructiva, es poner uno nuevo en su lugar. Si te empiezas a familiarizar con las leyes del universo amoroso en el que vives, confía en mí cuando te digo: TU VIDA JAMÁS VOLVERÁ A SER LA MISMA.



			Verás, la clave a la felicidad está en los pequeños cambios que hacemos momento a momento. Este libro te lleva de la mano, te guía, te motiva y te sostiene durante todo el proceso. Ve este libro como tu recetario alquímico del alma, en él siempre encontrarás una respuesta, te acompañará e iluminará el camino. No estás sola y no tienes que pasar por los retos de la vida en sufrimiento. Hay una manera de vivir en este mundo que no es de este mundo. Puedes vivir en gracia.



			Cada lección trae historias, Fearless Wisdom (sabiduría poderosa) y pasos para que internalices tu lección de manera más fácil. Notarás que los pasos son sumamente sencillos y fáciles de llevar a cabo al instante.



			No dudes de su poder.



			La profundidad de cada lección te llevará a encontrarte contigo.



			Te invitará a pensar de manera diferente. No abandones estos aprendizajes.



			Las cosas nunca son lo que parecen. Confía en que serás llevada a la lección perfecta.



			Entrena tu visión espiritual, libera resistencias y crea una vida llena de felicidad y milagros.













			LECCIÓN 1



			Debe haber otro camino

			
			
			“ABANDONARTE LA FUERZA NO PUEDE.
CONSTANTE ELLA ES. SI ENCONTRARLA NO PUEDES,
EN TU INTERIOR Y NO FUERA DEBERÁS MIRAR.”

			
			YODA (STAR WARS)

			
			
			Cuando estaba en recuperación de la bulimia, recuerdo que viví un conflicto interno súper fuerte. Por un lado, tenía un deseo ferviente de bajar mi grasa corporal a 14% y, por otro, quería desesperadamente dejar de comer compulsivamente a escondidas y de estar obsesionada con la comida.



			Luché con este conflicto durante años. Primero, entré en recuperación con una maestra que no sabía nada de la bulimia, pero mi proceso con ella me inició en mi carrera como escritora.



			Después fui buscando muchos métodos alternativos para recuperarme ya que los tradicionales jamás funcionaron para mí. Una de las primeras cosas que aprendí en recuperación era que debía abandonar la mentalidad de dieta, cosa que me resultaba imposible. Perdía el control si no estaba restringida por una dieta estricta. Mi experiencia había sido que las pocas veces que soltaba la dieta me salía de control con la comida y me daba atracones que me llevaban a recaer y la culpa me hacía vomitar.



			Mi proceso de recuperación no fue para nada rápido. Cometí muchos errores. Después busqué que una nutrióloga me ayudara a descubrir cómo funcionaba mi cuerpo. Había intentado desesperadamente convertir a mi cuerpo en una máquina quemadora de grasa consumiendo 0 carbohidratos (o los menos posibles) y una dieta alta en grasa y proteínas. Resultado=No satisfactorio: acabé abusando de las grasas, sobre todo de las nueces de la india. Y por supuesto, en mis momentos de soledad acababa dándome un atracón de todos esos carbohidratos que evitaba.



			Me sentía súper mal, súper frustrada, me enojaba con Dios, con la vida, porque no podía hacer realidad mi sueño de tener un cuerpo Fit. ¿Por qué debía llevar una dieta baja en carbohidratos? ¿Era la única manera de estar marcada? ¿Por qué tenía que pasar hambres? ¿Era la única manera? Yo renunciaba, en verdad renunciaba, no era posible, simplemente porque no era sostenible.



			Alrededor de esos intentos también había adquirido un libro, llamado Un curso de milagros y me volví su estudiante.



			En él aprendí que no hay grado de dificultad en los milagros.

			
			
			DEBE EXISTIR OTRO CAMINO

			
			Hice lo que sé hacer mejor, ponerme de rodillas y orar. Recuerdo haber dicho: “Dios mío, tiene que haber otro camino, tiene que haber otro camino para estar fit, fuerte y en forma sin pasar hambres y sin desórdenes alimenticios.” Debía haber otro camino, pero yo no lo veía.



			Mi disposición para ver las cosas de una manera diferente y mi creencia en los milagros trajeron a mí, poco a poco, las herramientas, las guías, las gurús correctas, en los momentos correctos, ellas me guiaron a encontrar una manera de alimentar mi cuerpo que fuera adecuada para mí.



			Esto es exactamente lo que pasa cuando estás dispuesta a creer en otro camino para llegar adonde quieres ir. Relax into your dream.



			A lo mejor llevas peleando con tu cuerpo décadas, intentando cambiar su forma; has seguido innumerables dietas, que si low carb, low fat, no azúcar, no gluten, no lácteos y todo bajo la falsa historia de tu ego de que es “saludable” pero, la verdad, lo único que quieres con toda tu alma es estar flaca.



			O a lo mejor quieres ganar dinero, conseguir un galán. Sea lo que sea que has estado intentado controlar y luchando con resultados no satisfactorios, tengo noticias para ti: hay otro camino, uno que no es de este mundo, aunque parezca serlo.



			El espacio energético desde el que haces las cosas es lo que cuenta. Y lo he visto muchas veces: en el caso del cuerpo, la gran mayoría de las personas bajo la influencia de esta ola healthy hacen todo, menos lo necesario para ser saludables.



			No se dan cuenta. No pueden ver que están bajo la influencia de la aceptación, de las tendencias y de su vanidad espiritualizada.



			Yo no digo de ninguna manera que azúcar, lácteos y gluten sean saludables: definitivamente creo que hay personas celiacas, diabéticas e intolerantes a la lactosa que, en verdad, si comen estas cosas se mueren; pero la gran mayoría las ingerimos de vez en cuando y estamos bien.



			Yo soy 100% partidaria de comer saludable y evitar lo que genuinamente te caiga mal, no me mal entiendas, pero nunca desde el miedo, el control y la restricción.



			¿Estarías abierta a creer que hay otra manera de cumplir el deseo que tienes?



			¿Estarías abierta a creer que HAY OTRO CAMINO?



			¡SÚPER! Es el primer paso para lograrlo.



			A continuación tu Quick Recipe para el alma. 



[image: ]

			
			
			1. Debes estar abierta a la idea de que hay otro camino. Tu simple apertura a creerlo ya ha puesto en marcha fuerzas invisibles que traerán a ti tu deseo.



[image: ]

			
			
			2. Suelta la idea preconcebida de tu deseo. Debes también soltar en tu mente la idea de cómo debe ser. Muchas veces las cosas jamás nos llegan como las imaginamos, simple y sencillamente porque la gran mayoría de las veces eso que imaginamos viene desde una herida en nosotros, algo que estamos tratando de compensar, pero eso, a la larga, jamás te hará feliz.



			Debes estar dispuesta a soltar esa idea y dejarte guiar por la energía sabia del Universo.



			¡Súper! Declara:

			
			“Libero mis deseos de lo que creo
que necesito y me abro a las infinitas
posibilidades de un mundo amoroso.”



	[image: ]



			3. Pon atención a las señales del Universo. Ahora que creaste esa apertura y liberaste tu control, pon atención a todos los libros, conferencias, talleres, canciones y videos que te lleguen. El Universo, créeme, hablará un idioma que puedas entender, sólo debes tener los ojos abiertos y esperar las señales que te manda. Si vas por la vida sabiendo que eres guiada, créeme, sin duda alguna sabrás cuáles son las señales que te son proveídas…



[image: ]

			
			
			4. Confía. Cuando veas las señales, confía en ellas. No dudes, no preguntes a todo el mundo que opina, has hecho una oración y fue respondida. Ahora tu trabajo es confiar en ella.



			Abre los ojos frente a otras posibilidades.














			LECCIÓN 2



			Buscamos en otros
lo que consideramos
nos falta a nosotros

			
			
			
			
			“AMAMOS A OTRO CON EL OBJETIVO DE VER QUÉ SACAMOS DE ÉL.
EL AMOR ES INCAPAZ DE EXIGIR NADA.”

			
			UCDM

			
			
			Muchos crecimos en hogares disfuncionales. Me gusta mucho saber que Marianne Williamson afirma que absolutamente todos venimos de hogares disfuncionales: esto no se refiere únicamente a las familias con problemas típicos como alcohol, drogas y/o desórdenes alimenticios. Aunque nuestro ego así nos lo hace creer, señala a esas personas y evita que nos veamos a nosotros mismos y nuestros problemas.



			Piénsalo, es una táctica muy buena: mientras estamos enfocados en los drogadictos, en las chavas con desórdenes alimenticios, narcos, criminales, etcétera, no tenemos que voltear a vernos, pues en la mayoría de los casos estamos en bancarrota espiritual.



			El problema de no reconocer esas situaciones en nosotros es que vamos por el mundo deseando, queriendo y buscando todo aquello que consideramos nos falta.



			A mí esta lección me quedó clarísima cuando empecé a datear en consciencia. ¡No, en serio, agárrate!



			Recuerdo que estaba en Los Ángeles, haciendo el programa de los doce pasos, orientado a tratar cualquier tipo de dependencia con frecuentes sesiones, con mi madrina. Ella me dijo:



			“Muy bien Coral, ¿qué quieres en un hombre?”



			Pa’ su… Le di vuelo a la hilacha… Hice una lista que superaba los 50 atributos… puse de todo. Pero empecé por lo físico, que para mí siempre había sido algo importantísimo.



			Mi lista iba más o menos así:


			
			ALTO



			OJOS VERDES



			PELO OSCURO



			CUERPO FIT, MUY FIT



			QUE HUELA RICO



			QUE VISTA BIEN, QUE TENGA BUEN ESTILO



			GENEROSO



			TRABAJADOR



			EMPRENDEDOR



			CHISTOSO



			FIEL



			HONESTO



			CON CAMINO ESPIRITUAL

			
			En fin, puedo seguir con mi listita. Lo interesante es que conocía y conocía hombres pero ninguno me gustaba, con ninguno hacia clic.



			Pasó un tiempo y de repente ¡Boom! Llegó un chico con el que conecté, sólo que había un pequeño GIGANTESCO problema. Me gustaba absolutamente todo de él, menos dos cosas. 1) Su físico, 2) Su edad.



			Esto me creó un conflicto interno como los que me caracterizan. Ya había sentido esto en el área de mi cuerpo, en mi manera de alimentarme y ahora me sucedía en el área del amor… ¡me quería morir! Físicamente era lo que yo juzgaba como el hombre más feo que había visto en el mundo pero me gustaba mucho y sufría horrible. Era un estira y afloja que me desgastó mucho.



			Después hice lo que se debe hacer cuando me encuentro en una situación así: reconocí que me sujetaba a un patrón, reconocí que estaba totalmente dominada por mi sistema de pensamiento basado en el miedo y, por supuesto, por todas mis heridas. Sabía que el físico de ese joven activó en mí nociones e ideas que necesitaban ser sanadas con urgencia.



			Verás: cuando estamos en presencia de alguien que nos hace experimentar emociones negativas, en ese momento necesitas reconocer que estás en presencia de un gran maestro. La única manera de ver tus heridas es cuando se activan esas emociones, ya que no estás protegida por tu inconsciente. Y por supuesto, es mucho más fácil ver nuestras sombras proyectadas en la persona de enfrente. Pero al final, son nuestras sombras, no de esas personas.



			Pasó, le marqué a una de mis guías espirituales y le conté absolutamente toda mi locura. Ella moría de risa ante mi crisis y mi histeria, pero era real, en mí la sentía real.



			Me hizo las preguntas correctas que me permitieron ver, por supuesto, que ese muchacho no era feo, sino que yo lo percibía así, y su presencia detonaba en mí esos lugares que todavía tenían que ser sanados.



			O sea, todo mi apego y mi necesidad de atención a través de un cuerpo físico.



			Este chico en realidad era lejos de feo. El problema es que yo estaba proyectando en él mis heridas de obsesión corporal. Si te soy honesta, y me da pena aceptarlo, yo buscaba un hombre que fuera para mí como un “trofeo” que podría presumir, porque creía que yo solita no era suficiente; además la necesidad de atención siempre dominó mi vida.



			Entonces, ¿de qué manera buscas en tu vida algo externo que satisfaga aquello de lo que tú crees que careces?



			En mi caso, como viste, fue en el aspecto físico, pero ¿qué hay de ti?



			Muchas personas se fijan demasiado en el dinero de su pareja, porque creen que jamás podrían crearlo ellas. Tienen que buscar a alguien que “resuelva” ese problema en su vida.



			Otras personas buscan mucha diferencia de edad en sus parejas por inseguridad, por suponer que no son capaces de retener a una pareja de su edad. O simplemente porque buscan, inconscientemente, una figura paterna, no amorosa.



			Aquí va la Quick Recipe para sanar esta situación en tu vida:

			
			[image: ] 1. Reconoce que hay una herida en ti que inconscientemente intentas encubrir. Es sin duda el paso número uno para sanarla: verla. Si necesitas ayuda con esto basta que cierres tus ojos y pienses en las personas que te estresan, ponen de malas o causan conflictos. Puede ser tu pareja, un amigo, tu jefe. Ellos son el espejo perfecto para que puedas verte. Recuerda: It’s never about them.



			[image: ] 2. Ten disposición para cambiar. Tu deseo de hacer el trabajo necesario e ir a lo profundo de esa herida lo es todo. Porque cuando deseamos sanar y cambiar, el trabajo no viene fácil, se mueven muchas cosas y somos llamados a ver esas partes de nosotras que juzgamos como malas o inadecuadas.



			[image: ] 3. No te juzgues. No juzgues tu proceso ni juzgues lo que encuentres cuando profundices y veas qué hay detrás de esa herida. Todas generalmente se crean en nuestra infancia por algún trauma. De esto, no eres culpable, así que tienes prohibido juzgarte. Sé nada más un testigo amoroso, acepta el proceso y con esto tu sanación.

			
			[image: ] 4. Libera la creencia de que te falta algo. Una vez dados los pasos anteriores, estás lista para dejar ir esa creencia de que necesitas que la otra persona tenga o sea TEXTO NO VISIBLE para sentirte bien, completa y contenta.

			
			
			Conócete, ámate.

	











			LECCIÓN 3



			El cuerpo responde a las
intenciones de la mente


			
			“LA TRANSIGENCIA QUE INEVITABLEMENTE SE HACE
ES CREER QUE EL CUERPO, Y NO LA MENTE,
 ES EL QUE TIENE QUE SER CURADO.”



			UCDM



			Creemos que somos cuerpo, este cuerpo físico. Muchas veces no vemos otro propósito que el de inflar nuestro ego a través de su apariencia y de lo que podamos lograr por medio de nuestra gran disciplina con dieta y ejercicio.



			Considero lo anterior uno de los más grandes distractores del ego, porque mientras estemos enfocadas en él, no podemos ver nada más. Mientras tu atención y tu energía estén en crear un buen cuerpo, no tendrás la energía para ir a tu interior y que te sea revelado realmente quién eres y cuál es tu propósito aquí.



			Mientras sigamos creyendo que a través de nuestro cuerpo llenamos nuestras necesidades, seguirán en nosotros ansiedad, estrés y depresión. Pasar la vida controlando la comida es la mayor causa de ansiedad que conozco. Lo peor de todo es que no nos damos cuenta de que somos personas obsesionadas, se ha convertido en una manera muy “normal” de vivir.



			Lo veo siempre en los gimnasios a los que voy.



			Intentar controlar todas las cosas externas a través de dietas y medicinas es irrelevante, ya que al final del día lo único a lo que realmente responde el cuerpo es a nuestra mente, es decir, a nuestros pensamientos, esas historias que nos contamos a diario respecto a nuestra experiencia del mundo y lo que vivimos. Él responde a la energía que emana atrás de cada pensamiento. Es la única Verdad, con V mayúscula, todo lo demás es pura ilusión. ¿Por qué? Porque aunque a través de la dieta y el ejercicio puedas darle una forma al cuerpo, permanecerá así solamente mientras mantengas esa “disciplina sobrehumana” y a veces ni así. He escuchado mucho a gente diciendo “mi cuerpo ya no responde como antes, ahora tengo que apretar más la dieta, hacer más ejercicio, más y más y más.”



			De acuerdo con ciertos principios espirituales, hacer más nunca es mejor. Es una creencia limitante: “Tiene que costarte muchísimo trabajo para que veas resultados”, “Tienes que matarte en el gimnasio”, “Tienes que apretarle a la dieta”, “No pain no gain”, ¿correcto? Estamos equivocados. Hay una manera de vivir en este mundo que no es de este mundo, aunque parezca serlo.



			¿Por qué no, mejor, cambias tu enfoque? Aquí no te pido que sueltes tus objetivos, sino tus métodos.



			Qué pasaría si a partir de hoy buscas trabajar en tu mente para darle forma a tu cuerpo o para sanarlo de cualquier enfermedad. Cuando le diagnosticaron cáncer a la famosa escritora y oradora Louis Hay (que en paz descanse), no permitió que la operaran y le cortaran ese pedazo de órgano canceroso, sino que se enfocó en cambiar la parte de su vida y su mente que habían contribuido al desarrollo del cáncer en primer lugar. Una vez que hizo esto jamás tuvo que operarse. Entendió muy bien que, si no cambiaba su mente y se operaba, los doctores sólo continuarían cortando pedacitos de “Louis”.



			En otras palabras, si tu mente está en paz, tus pensamientos también lo estarán; si tus pensamientos están en paz tus emociones lo estarán y si tus emociones están en paz tus acciones serán pacíficas.



			En el caso del fitness no tendrás ni siquiera que hacer dieta. Comer de acuerdo con tus objetivos te vendrá bien naturalmente porque tu cuerpo sólo será una extensión de la persona en la que te habrás convertido en el proceso.

			
		
		
			[image: ]

		

			
			
			Aquí te invito a que pienses outside the box. Necesitas convertirte en la persona que tiene los hábitos, creencias, nutrición y espiritualidad on check para tener como consecuencia ese cuerpo que deseas: fit, fuerte y saludable.



			Imagínate comer saludable y en porciones adecuadas para ti porque no necesitas la comida para relajarte. Imagínate que estar en forma, ir al gimnasio y no abusar de la comida es genuinamente lo que deseas y eres como persona.



			Cuando eliges trabajar en reentrenar tu mente mediante un sistema de pensamiento de amor, eliminarás tres ingredientes tóxicos de tu vida:

			
			EL CONTROL



			LA RESTRICCIÓN



			EL MIEDO

			
			
			Sin estos “químicos”, tendrás el camino libre para modelar un cuerpo fit –en caso de que sea tu deseo– y radiante de salud, ya que las enfermedades también son creadas en la mente.



			Para hacer esta conexión mental, reconoce que el método que utilizas ya no funciona para ti. Jamás dejarás ir algo mientras creas inconscientemente que te funciona.
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			Si sigues creyendo en el dominio y la restricción, no saldrás de ella por miedo a “perder el control”. Muchas veces la adicción no es a la dieta sino al control. No sabemos quiénes seríamos sin ese control.

			
			¿Quién serías si no estuvieras a dieta?



			¿Quién eres sin esa estructura fitness tan rigurosa?



			¿Quién eres sin ese control?

			
			Apunta las respuestas honestamente en tu diario y verás que tras ellas se esconden muchas creencias y, sobre todo, muchos miedos. Y ahí está la clave: descubrir los miedos que hasta ahora han manejado a tu cuerpo físico.



			Una vez que los descubras, podrás renunciar a ellos, adoptando un sistema de pensamiento diferente.



			Como diría mi amigo y orador motivacional Tony Robbins, el cambio es instantáneo. Lo que nos toma mucho tiempo es prepararnos para el cambio.

			
			
			Y tú, ¿lo estás?
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