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  A J.C.B.C., eterno 17, pues tu corta estancia en este plano 

 me enseñó lo realmente importante en esta vida 


	 
			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


            NOTA A LOS LECTORES 


			 


			Esta publicación contiene ideas y opiniones de su autora. Su intención es ofrecer material útil e informativo sobre el tema tratado. Las estrategias señaladas en este libro pueden no ser apropiadas para todos los individuos y no se garantiza que produzcan ningún resultado en particular. El lector deberá consultar a un profesional capacitado antes de adoptar las sugerencias de este libro o sacar conclusiones de él. 


			La publicación de esta obra puede estar sujeta a futuras correcciones y ampliaciones por parte de la autora. 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 	 


  PRÓLOGO DE LAIN GARCÍA CALVO, 


			AUTOR DE LA SAGA LA VOZ DE TU ALMA 


			 


			Me encanta ver documentales de animales porque creo que podemos aprender grandes cosas a través de ellos. 


			Un día, estaba viendo un reportaje del National Geographic y vi cómo mostraban en cámara una preciosa águila pescadora. 


			Era imponente, grande, negra y con la cabeza blanca. Estaba preparada para cazar cualquier cosa. Parecía que nada podía impedir que alcanzara el pez que quería atrapar. 


			Lo agarró, era enorme. El pez luchaba por volver al agua y sobrevivir, mientras que el águila cada vez lo agarraba con más fuerza, aferrándose a su presa sin ninguna intención de soltarla. 


			Pero el pez era demasiado grande y el águila apenas podía alzar el vuelo. Poco a poco, el pez fue debilitándola, y como había apretado tanto sus uñas contra su carne, ya le era imposible despegarse. 


			Al final, el águila cayó al agua, su plumaje se empapó y no pudo volver a alzar el vuelo. El mismo pez que la iba a alimentar la terminó matando. 


			Cómo se parece esto a algunas situaciones de la vida, ¿verdad? 


			A veces, como esa águila, nos aferramos a situaciones de la vida (parejas, amigos, puestos de trabajo, lugares, etc.) porque creemos que es lo mejor para nosotros, sin darnos cuenta de que es justo eso mismo lo que nos está matando. 


			Lo único que tenemos que hacer es soltar. Soltar lo que nos hace mal, abrir las alas para alcanzar lo que anhelamos con toda nuestra alma. 


			Sé que a veces no es fácil, pero cuando comprendes que la vida no es algo que te pasa a ti, sino que sucede PARA TI, descubres que todo te lleva a tu destino. 


			Tengo una certeza en mi vida: LO MEJOR ESTÁ SIEMPRE POR LLEGAR. 


			Sandra va a ayudarte a deshacerte de lo superfluo para que puedas abrir tus alas y volar a las alturas que te mereces. 


			No importa quién has sido hasta ahora, importa quién vas a ser. Y aunque las cosas no salieron como pensaste en algunas ocasiones, confía en que hay un motivo para todo eso. 


			Hay una razón por la que el Universo cerró ciertas puertas de bronce: porque hay unas puertas de oro esperando para ti. 


			 


			LAIN, autor de La voz de tu alma 


			www.lavozdetualma.com 


			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


            PREFACIO DE LA AUTORA 


			 


			Muchas gracias por estar aquí. 


			Soy una apasionada de la lectura y de aprovechar el tiempo al máximo, pues, no nos engañemos, todo puede ser reemplazable menos la vida y el tiempo. 


			Esta obsesión por aprovechar el tiempo me ha hecho sentir una enorme responsabilidad con el contenido del libro que te ofrezco. Todo lo que vas a encontrar tiene un gran valor para mí, y eso, honestamente, es lo mejor que puedo ofrecerte. Y en eso consiste la vida, en dar lo mejor que uno tiene en ese instante. Nunca sabes cómo una palabra, un gesto o una sonrisa puede cambiar el mundo de alguien. Estamos conectados. No somos tan distintos ni tan distantes, lo que pasa es que, a veces, lo olvidamos. 


			No sé si te gustará todo lo que leas, si te servirá todo lo que te cuento aunque a mí me haya servido, o si estarás de acuerdo en los sesgos inconscientes que podrás percibir en este libro, pero lo que siento es que no te dejará indiferente. Y eso es lo importante, lo que hace que nos planteemos cosas distintas, reflexionar y abrir la mente. Entender que somos quienes somos, pero que hay otras formas de vida. Mi lucha diaria consiste en ganarle la batalla al ego y en entender que lo importante son los resultados y no la razón. 


			Lo que sí puedo garantizarte es que este libro ha sido concebido con una finalidad práctica, de ahí su nombre. 


			Son unos apuntes de todo lo que he aprendido y probado en mi vida. Son capítulos cortos que no tienes por qué leer en orden y que no te llevarán más de diez minutos. Te invito a que vayas al índice y elijas según tus emociones. 


			Las emociones son guías. No deberíamos ignorarlas, sino comprenderlas, abrazarlas y aprender cuál es el motivo por el que existen. 


			Todo lo que te cuento lo pongo en práctica. Es una especie de manual personal al que recurro si lo necesito. Y siguiendo un impulso, o una intuición, sentí la necesidad de compartirlo con todo el que quiera conocerlo. 


			Siempre he pensado que los libros nos encuentran. 


			Si tienes este libro en tus manos, no lo dudes: es para ti y es ahora. 


			Podemos leer para entretenernos o para transformarnos. 


			Espero conseguir un poquito de cada cosa. 


			¡Que lo urgente no te haga olvidar lo importante! 


			¡Que nunca te falten ganas de seguir cumpliendo retos y de librar tus pequeñas batallas diarias! 


			¡Que tengas siempre valor para ser tú mismo, el resto de los puestos están ocupados! 


			Te deseo mucha luz. 


			 


			SANDRA BADILLO 


			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


            
SUPERACIÓN 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 	
	 	
  Hay dos días importantes en tu vida. El día que naces y el día que descubres para qué. 


			 


			LAIN GARCÍA CALVO 


			 


			Lo contrario al coraje, al valor, no es la cobardía, sino el conformismo. 


			 


			MARIO ALONSO PUIG 
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I 


			 


			
CUANDO SENTÍ CLARAMENTE LO QUE TENÍA QUE HACER 


			 


			Una mañana como cualquier otra, me levanté de la cama cuando sonó el despertador, desayuné lo que solía desayunar, caminé hacia al tren y me dirigí al trabajo que llevaba desempeñando desde hacía más de seis años y en el que me sentía relativamente cómoda. 


			Ese día, sentí que todo iba a cambiar. No puedo explicarlo, porque no recuerdo que pasara nada especialmente relevante, pero lo sentí. 


			No era un trabajo fácil, requería asumir responsabilidades, tomar decisiones, cumplir plazos y trabajar en equipo. No tengo ninguna intención de hacer una valoración objetiva sobre las condiciones y sobre el mismo, quiero centrarme exclusivamente en cómo me hacía sentir a mí. 


			Desde el principio intenté dar lo mejor de mí. Nunca dije no a nada: no estoy diciendo que mi comportamiento fuera el más adecuado en todo momento, pero mi actitud sí lo era. Siempre quise hacer las cosas un poco mejor. Hice todo lo que se me ocurrió para obtener un mejor resultado. 


			Nunca me sentí valorada. Sentí en todo momento que me estaban tomando el pelo. No veía coherencia entre lo que se decía y lo que se hacía. Todos cometemos errores, pero cuando los errores se repiten la conclusión más sensata es que la solución de los mismos no es una prioridad. 


			Poco a poco, esta sensación de desánimo, de decepción y de incapacidad de cambiar las cosas se fue apoderando de mí hasta tal punto que no sentía ningún tipo de ánimo para ir a ese lugar. 


			Sé que mis resultados eran válidos y aceptables. Es bastante probable que a día de hoy siguiera haciendo lo mismo si no hubiera tomado yo la decisión, pero, sencillamente, no me hacía feliz. 


			Es complejo dejar un trabajo cuando la educación que has recibido es la de agradecer tener un trabajo. Lo que he escuchado en mi entorno más cercano es «Si tienes trabajo no te puedes quejar». Romper ese paradigma y ese patrón y tomar esta decisión no fue fácil, pues resultó ser un conflicto entre mis emociones y mis creencias. 


			Fue difícil, quizá valiente, o una consecuencia de mi propia naturaleza el que ese día en ese tren, mirando por la ventanilla la estación de Villaverde Alto, me replanteara firmemente: 


			 

			
			

			Quién soy, qué quiero y si estoy recorriendo el camino del objetivo al que quiero llegar. 

			
			


			 


			Traté de contestarme honestamente esas preguntas y, cuando buceé en mi interior, empecé a llorar. Tuve que esconderme en el baño del tren. El olor era asqueroso, tanto como sentir que me había abandonado a mí misma. Salí de ese fétido baño sabiendo que iba a dejar mi empleo. Era irremediable. 


			Al llegar a la estación de Nuevos Ministerios tenía unos quince minutos caminando hasta el trabajo. En ese cuarto de hora supe qué era lo que quería y lo que iba a hacer, y de repente me sentí motivada y feliz. 


			Ese día, cuando entré por la puerta del trabajo, ya no era la misma. Nada había cambiado, excepto yo. 


			Tras mucho reflexionar, llegué a la conclusión de que me harté de estar harta. Creo firmemente que cuando sobrepasamos esa línea es cuando de verdad estamos en disposición de cambiar nuestra vida. 


			¿Cuál era el siguiente paso? ¿Cómo puedo a día de hoy estar escribiendo esto y no haberme arrepentido de mi decisión? 


			Busqué muchas ayudas externas, mantuve conversaciones con personas que tenían formas de vivir distintas, vi películas y entrevistas sobre gente que cumplió sus sueños, escuché audiolibros y llegué a la conclusión de que no me iba a sentir plenamente preparada en ningún momento, nunca iba a sentir que era el momento perfecto para dar ese paso, así que tuve que asumir que tenía que seguir mi instinto, saltar al vacío y confiar en la vida. 


			No obstante, realicé el ejercicio que a continuación te muestro para valorar la viabilidad de mi decisión. 


			Espero y deseo que te sirva tanto como me sirvió a mí. 


			 


			PROCEDIMIENTO PARA TOMAR UNA DECISIÓN IMPORTANTE 


			 


			
1. Completa el cuadro 


			 


			Escribe tantos motivos como definan tu decisión (a favor) y los argumentos en contra (cosas que te impiden iniciar la acción). Tienes un ejemplo en la página siguiente. 
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			Ejemplo: 
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2. Léelo una sola vez 


			 


			ESTO ES IMPORTANTE: 


			No te juzgues, no corrijas, no te engañes; no tiene sentido, es un ejercicio por y para ti. 


			Es un impacto visual para ordenar tus pensamientos. 


			 


			
3. ¿Tienes más argumentos a favor o en contra?  


			 


			A) Más argumentos a favor 


			• Ves claro que lo vas a hacer:  


			¡Enhorabuena por lograr tu claridad! Tu ejercicio ha terminado. 


			 

			
			

			TIP: Te sugiero que hagas una foto a este ejercicio para  que, si en algún momento vuelven las dudas, recuerdes  por qué tomaste esta decisión. 

			
		


			 


			• No ves claro que lo vayas a hacer: 


			Tenemos que seguir trabajando en ello. Pasa al apartado 3. 


			 


			B) Más argumentos en contra 


			• Ves claro que no lo vas a hacer: 


			¡Enhorabuena por lograr tu claridad! Tu ejercicio ha terminado. 


			• Quieres hacerlo, pero no lo ves claro: 


			Tenemos que seguir trabajando en ello. Pasa al apartado 4. 


			 


			
4. Fase de preguntas 


			 


			• Los motivos negativos, ¿tienen que ver contigo o con otras personas? 


			• ¿Esas creencias son tuyas o son creencias limitantes que has adquirido a través de otras personas? 


			 

			
			

			TIP: Siguiendo el ejemplo anterior, una creencia podría ser: «Ganar dinero cuesta mucho esfuerzo». 

			
		


			 


			La primera pregunta tiene fácil respuesta. 


			La segunda, no tanto. Puede resultar más complejo identificar si la creencia es nuestra o es adquirida. 


			 


			A) Los motivos negativos tienen que ver contigo y con tus creencias ¡Enhorabuena por lograr tu claridad! Tu ejercicio ha terminado. 


			 


			B) Los motivos negativos no tienen que ver contigo 


			Tenemos que seguir trabajando en ello. Pasa al apartado 5. 


			 


			C) Los motivos tienen que ver contigo, pero dudas si son creencias tuyas o adquiridas Tenemos que seguir trabajando en ello. Pasa al apartado 5. 


			 


			
5. Análisis de creencias 


			 

			
			

			TIP: Si una creencia es nuestra, no deberíamos tener  ningún problema en argumentarla. Si es adquirida, la  hemos aprendido por repetición y, como no es nuestra,  no podremos defenderla con argumentos sólidos. 

			
		


			 


			Someteremos tu creencia a juicio con las siguientes preguntas: • ¿Esa creencia la he escuchado a otras personas o ha sido una conclusión mía? 


			 


			• ¿Me ha sucedido algo en mi vida que me lleve a pensar que eso es correcto? 


			 


			A) La conclusión es tuya y te ha sucedido algo que te hace pensar que es correcto ¡Enhorabuena por lograr tu claridad! Tu ejercicio ha terminado. 


			 


			B) La creencia la has escuchado a otra u otras personas 


			Tenemos que seguir trabajando en ello. Pasa al apartado 6. 


			 


			
6. Análisis de la bondad de la creencia 


			 


			Someteremos tu creencia a juicio con la siguiente pregunta: • ¿Creo que la persona que me lo dijo lo hizo por mi bien? 


			 


			A) Tu respuesta es «no» o «no lo sé» 


			¡Enhorabuena por lograr tu claridad! Tu ejercicio ha terminado. 


			 


			B) Tu respuesta es «sí» 


			Tenemos que seguir trabajando en ello. Pasa al apartado 7. 


			 


			
7. Análisis de la utilidad de la creencia 


			 


			Someteremos tu creencia a juicio con la ÚLTIMA pregunta: 


			• ¿Esa persona tiene los resultados que tú quieres conseguir? 


			 


			A) Tu respuesta es «sí» 


			Esa persona habla desde su experiencia, con lo cual es una información útil y contrastada que debemos valorar. 


			 


			B) Tu respuesta es «no» 


			Esta información no está contrastada, con lo cual no deberías dejar que influyera en tu decisión. 


			 


			Quien te quiere de verdad te apoyará siempre, tomes la decisión que tomes. 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 

	
		
		
	
	 
	
	
  CITAS INSPIRADORAS 


			 


			«Si tuviera un problema, y solo un minuto  para resolverlo, estaría cincuenta y cinco segundos haciéndome preguntas, y cinco segundos buscando una solución.» 


			ALBERT EINSTEIN 


			 


			«No estoy en esta vida para cumplir las expectativas de otras personas, ni siento que el mundo deba cumplir las mías.» 


			FRITZ PERLS 


			 


			«La paz sobrepasa cualquier entendimiento.» 


			PABLO DE TARSO 


			 


			«Un deseo no cambia nada, una decisión lo cambia todo.» 


			ANÓNIMO 


			 


			«Si hay que creer en algo, apuesta por creer en ti.» 


			ANÓNIMO 


			 


			«El mundo cambia con tu ejemplo, no con tu opinión.» 


			PAULO COELHO 


			
		 

			
	 
			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


            
II 


			 


			
CUANDO BAJÉ MI COLESTEROL 


			
Y APRENDÍ A COMER 


			 


			A los dieciocho años me mudé a Madrid para estudiar una carrera universitaria. Vivía en una residencia de estudiantes y en ese momento era la absoluta responsable de todas mis decisiones. 


			No tenía a nadie detrás diciéndome lo que debía o no debía comer, ni a nadie poniéndome un plato de comida encima de la mesa. 


			El comedor era el más grande en el que yo había estado, había una especie de bufet libre de ensaladas y una zona con dispensadores enormes de mayonesa y ketchup. 


			Yo tenía que elegir un primero, un segundo y, si lo consideraba y me apetecía, hacerme una ensalada. Había también postres (siempre fruta y algo dulce). 


			Aquí es donde realmente fui consciente de que no sabía comer. 


			Siempre escogía solo lo que me gustaba, la verdura nunca era una opción. Había muchas cosas que decretaba que no me gustaban y ni siquiera las había probado. 


			En los segundos, elegía la carne o el pescado, pero bien acompañado de patatas fritas a las que echaba salsas sin control. La ensalada ni tocarla, o solo para coger más pasta y echarle mayonesa, y el postre, imaginad cuál era mi elección... 


			Seleccionaba los alimentos sin ningún tipo de criterio. No comía lo suficiente o comía demasiado. Me daba igual la hora que fuera, comía y cenaba igual, sin pensar en la energía que necesitaba. Al desayuno no le daba mucha importancia, prefería dormir más y no comer, o comer cualquier cosa, como algún bollo o dulce que me hubiera comprado y que tuviera en mi habitación. 


			Con este caos, pasaron los meses y empecé a engordar. Yo lo noté, mi cuerpo cada vez me gustaba menos, y no solo eso, sino que empecé a notarme mucho más débil, sin energía, con falta de concentración y muy vulnerable. Comencé a tener dolores de cabeza bastante fuertes. 


			Cuando lo comentaba, todo el mundo me decía que era por el estrés de la carrera y el cambio de vida, que era lo normal. Y supongo que durante un tiempo me lo creí. 


			Siguieron pasando los meses y cada vez me gustaba menos lo que veía en el espejo y la energía y mi capacidad para hacer las cosas. 


			Llegué a pensar que era mi genética, y que tenía mala suerte porque el mundo me había dotado con esta tendencia a acumular grasa en determinadas zonas de mi cuerpo. 


			Parece increíble cómo podemos llegar a inventarnos excusas en lugar de asumir que todo lo que nos pasa es elección nuestra. 


			De repente, un día me puse unos pantalones y no me entraban. Tuve que hacer un esfuerzo enorme para abrochármelos, me volví y vi que por encima de ellos sobresalían pliegues de mi cuerpo que nunca había tenido. Sinceramente, me deprimí bastante. Empecé a comprarme ropa más grande y a ocultarme un poco más. No era nada exagerado, pero yo era plenamente consciente. 


			Un día decidí observar cómo comían o qué elegían algunas de las chicas que tenían el cuerpo y la vitalidad que yo deseaba. Me di cuenta de que siempre tomaban algo de verdura, alguna ensalada y, si elegían un plato más contundente, lo compensaban un poco. Era bastante común, y eso solo podía significar que funcionaba. 


			Empecé a intentar hacerlo. Fui poniendo un poco de orden y comencé a adelgazar, pero tenía mucha ansiedad y una sensación constante de hambre que no me dejaba pensar en otra cosa. 


			Pasaron dos años y me mudé a un piso compartido con dos amigas. Una de ellas estudiaba Nutrición Humana y Dietética y la otra era bióloga. Sabían más de alimentos que yo, así que me dejé llevar por sus criterios. Hacíamos la compra juntas y cocinábamos para las tres. Cada día iba haciendo las cosas un poco mejor, pero luego pecaba mucho con mi ansiedad y era capaz de comerme un dulce, bollería industrial o patatas fritas a cualquier hora, lo que hacía que me «cargara» el resto de las comidas más o menos equilibradas. 


			Años después seguía con el mismo problema: cada vez comía algo mejor, pero luego esa ansiedad lo fastidiaba todo. Continuaba sin tener un buen criterio para elegir. Seguía en un peso y con un cuerpo que no me gustaba. Algo en mí había asumido que yo no era una chica que pudiera tener un cuerpo como el que deseaba. Me decía: «Yo soy así», como si hubiera sido un mal regalo del universo. 


			Años después, cuando ya estaba trabajando en el estudio de arquitectura, me hicieron un reconocimiento médico y cuando me dieron los resultados comprobé que tenía el colesterol alto, a 220. 


			Me preocupé, fui al médico de cabecera para buscar soluciones y él, muy amable, me dio una charla sobre cómo comer y me imprimió un listado de alimentos saludables y alimentos prohibidos. 


			También me hizo una pregunta: «¿Haces algún deporte?». Ahí me di cuenta de que desde que había empezado la carrera, víctima del estrés y de mi falta de energía, lo había abandonado. 


			La conclusión era: comía sin orden, mal, tenía estrés y ansiedad, falta de energía, dolores de cabeza, digestiones muy pero que muy pesadas, dolor de estómago, no hacía ejercicio y no me gustaba nada lo que veía en el espejo. Este era mi punto de partida. 


			Algo en mí dijo: «Hasta aquí». Y decidí ponerle solución. 


			El dolor de estómago cada vez era más intenso, las digestiones eran horribles, y cuando decidí ir de nuevo al médico descubrí que era intolerante a la lactosa. 


			De repente me enfrenté a un problema más: había un montón de cosas que no podía comer, que tenía que sustituir por alimentos que tuvieran las mismas funciones y estaba absolutamente perdida en este tema, porque nadie de mi entorno era intolerante a la lactosa. 


			Desesperada, empecé a comprar libros sobre alimentación y a leer sobre el tema, y descubrí que cada cosa que comemos tiene una función necesaria para nuestro cuerpo. Leí de nuevo varias veces sobre la importancia de hacer un poco de ejercicio todos los días, de una forma u otra, aunque sea caminar. 


			Todos estos libros y conocimientos me cambiaron la vida. 


			Empecé a correr. Si no lo has leído, te invito a que leas el capítulo de este libro en el que te cuento cómo lo hice. 


			Han pasado más de cuatro años desde que tomé la decisión de cambiar de hábitos. No se trata de vivir a dieta, ni con hambre; se trata de aprender a comer y hacerlo con inteligencia, en función de las necesidades de tu cuerpo en cada momento. 


			Dejé de comer solo lo que me gustaba e integré alimentos que tenía olvidados. Aprendí a cocinarlos de otras formas, a ser creativa elaborando mis platos, y descubrí que este tema me apasionaba. 


			Así que seguí leyendo, aprendiendo, y a día de hoy mi vida, mi cuerpo y mi nivel de energía son completamente distintos. 


			Pienso muchas veces que este camino habría sido mucho más sencillo si hubiera buscado ayuda profesional para que me asesoraran. Pero sé que no lo hice en su momento porque me daba mucha vergüenza y miedo reconocer que tenía un problema. 


			De una forma u otra, la información y el conocimiento me han salvado. 


			Lo único que te quiero transmitir con todo esto es que tenemos que comer bien no solo para tener el cuerpo que queremos —porque no somos un escaparate, somos mucho más—; tenemos que comer bien porque lo que comemos determina nuestra salud, los niveles de energía que nos permiten estar más felices, más concentrados, más fuertes. Y todo esto, toda esta filosofía de vida y ese control de malos hábitos o esa capacidad de decidir mejor los alimentos, te llevará irremediablemente a mejorar tu cuerpo. 


			Haz algo de ejercicio. Camina, haz bici, lo que sea, pero muévete. Seguro que de alguna forma puedes integrarlo. 


			Eso sí, aquí hay un factor fundamental: ten paciencia. Al principio verás resultados rápidos, pero luego probablemente sentirás que estás estancado y que no evolucionas, y muchas veces creerás que no merece la pena... Si además te dejas llevar por los entornos sociales en los que parece que si comes mucho eres mejor, puede que llegues a frustrarte. 


			La clave es encontrar un equilibrio. Un día a la semana puedes tomarte un respiro, permitirte algún capricho y ser feliz comiendo lo que te apetezca, pero solo ese día. Ese día te recomiendo que lo encajes con las posibles comidas que tengas fuera, con amigos o familia, donde probablemente vayas con más gente y compartáis plato. Por ese día no pasará nada, no es significativo si el resto de los días haces las cosas bien. 


			Otro factor principal es que no te compares con nadie. No saques conclusiones como «mi metabolismo es más lento» o «esta persona tiene mejor genética que yo». Eso influye, sí, pero no tanto como tus hábitos. Te invito a que cambies esos patrones de comportamiento a la hora de comer y verás cómo obtienes resultados. 


			En mi última analítica, mis niveles de colesterol eran de 150. Sé que mi genética es propensa a tener hipercolesterolemia (colesterol por encima de 200) porque muchos de mis familiares tienen ese mismo problema, y sé que debo tener controlado este tema porque en ese sentido mi cuerpo «no es muy agradecido», pero he podido comprobar que, si yo quiero, yo puedo cambiarlo, y no lo digo porque quede poético, lo digo porque tengo resultados. 


			Por eso sé que, si yo lo he hecho, tú también puedes. 


			No sé en qué punto te encuentras ahora, pero sé lo perdida y frustrada que yo me sentía y sé que lo superé. 


			Nunca está de más buscar la ayuda de profesionales, seguro que te acotan y facilitan el camino. Yo no lo hice y, si pudiera volver atrás, sería lo único que cambiaría de esta historia. 


			No me arrepiento de nada, entiendo que todos los procesos que viví fueron los necesarios para hacerme comprender de verdad la importancia de todo esto. 


			Si quieres, puedes, no lo dudes. 


			¡Por una vida feliz y saludable! 


			 


			PROCEDIMIENTO PARA PLANIFICAR MIS COMIDAS 


			 


			
1. Identificación de macronutrientes 


			 


			Los macronutrientes son nutrientes que el cuerpo necesita en cantidad suficiente (de ahí lo de macro) para poder producir la energía, cuidar nuestros órganos y reforzar nuestro sistema inmunológico. 


			Son tres: 


			 


			• Carbohidratos 


			Son nuestra fuente principal de energía. 


			Son fuentes de carbohidratos saludables: las frutas, las verduras, las legumbres, los cereales, las patatas y boniatos y los cereales integrales. 


			Son carbohidratos simples: el azúcar, los dulces, los productos refinados y bollería industrial, los refrescos y los zumos de frutas.


			• Las proteínas 


			Son esenciales para el crecimiento y para la síntesis y mantenimiento de diversos tejidos, vitaminas y hormonas, y para la función de fabricar anticuerpos que actúen como defensa natural frente a posibles infecciones o agentes externos. 


			Son fuentes de proteína: las carnes, los pescados, los huevos, la soja, los guisantes y los lácteos.


			• Las grasas 


			Constituyen una fuente de energía junto con los carbohidratos. Son grasas saturadas las que elevan el colesterol malo (LDL), y las insaturadas son las más beneficiosas y las que ayudan a bajar el colesterol malo. 


			Son grasas saturadas: las mantequillas, las carnes grasas y los embutidos, los quesos grasos, la leche entera y derivados y la bollería industrial. 


			Son grasas insaturadas: el pescado azul, el aceite de oliva, el aguacate y los frutos secos. 


			 


			
2. Tipo y cocción de alimentos 


			 


			Intento que todos los alimentos sean de calidad, trato de comprarlos en sitios de confianza y leo las composiciones. Evito todo producto con azúcares añadidos y no compro productos que no entiendo; es decir, no compro un tomate frito que lleve mucho azúcar por muy rico que esté, porque si quiero tomate, quiero tomate. 


			En cuanto a cómo cocino, no frío los alimentos, suelo hacerlos a la plancha, cocidos o en Lékué, un estuche de silicona en el que cocerlos al microondas. 


			El aceite de oliva es virgen extra de primera presión. Para hacer más divertidos y sabrosos los platos utilizo muchas especias: curry, jengibre, eneldo, perejil, albahaca, pimentón, pimienta... 


			Tomo leche vegetal o sin lactosa. Evito el consumo de trigo en exceso. Lo sustituyo por centeno, espelta, quinoa y avena. Y el arroz, siempre integral. 


			Los yogures, siempre con el menor contenido de azúcar posible. No tomo patés, embutidos ni mantequilla. La pasta es integral, y si puede ser de espelta o de centeno, mejor que de trigo. Tomo mucha verdura, fruta y frutos secos. 


			 


			
3. Los errores que yo cometía 


			 


			Solía comer demasiados carbohidratos, poca proteína y casi ningún tipo de grasa saludable. 


			Además, los carbohidratos no eran de calidad, sino azúcares, productos refinados y harinas. Esto, unido a que no hacía ejercicio con regularidad, hizo que empezara a acumular y, en consecuencia, a engordar. 


			Es necesario incluir todos los macronutrientes, porque cada uno tiene unas funciones específicas. Simplemente conviene elegir con cabeza el tipo de alimento más saludable de cada grupo. 


			 


			
4. Mis recomendaciones 


			 


			Come de todos los macronutrientes en todas tus comidas, pero no abuses de ninguno. Si tienes mucha ansiedad, incluye junto a tu plato una ensalada muy grande con mucha verdura y mastica despacio. 


			Las verduras son carbohidratos, pero con un aporte calórico muy bajo. 


			Los días que preveas que vas a necesitar más energía trata de hacer una comida más rica en carbohidratos (arroz, pasta, patata, más pan...), mientras que los días más tranquilos intenta tomar comidas más ligeras, con más verduras y más proteínas. 


			En las cenas, salvo que vengas de un ejercicio o entrenamiento intenso, yo controlaría el consumo de carbohidratos, ya que para ir a dormir no necesitamos un exceso de energía. 


			Lo idóneo es haber comido muy bien todo el día y llegar a la cena con un hambre que puedas saciar con alimentos más ligeros y tomar una infusión para ayudar a la digestión, lo cual nos ayudará a dormir mejor. 


			A continuación, te muestro mis menús tipo. Incluyen alimentos que pueden ser sustituidos por otros similares, son orientativos. 


			Estas pautas son perfectas para iniciarte en este proceso, solo eso. 


		

			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


			MIS MENÚS 


			 

			
			

			
Menú tipo 1 


			 


			Desayuno 


			Agua con limón 


			Café con leche vegetal (avena, almendra, arroz, avellana... Sin azúcares añadidos) 


			Tortitas de clara de huevo, harina de avena y canela 


			 


			Media mañana 


			Un par de piezas de fruta y frutos secos 


			 


			Almuerzo 


			Arroz integral con verduras y pescado 


			Yogur 


			 


			Merienda 


			Tortitas de arroz con guacamole 


			 


			Cena 


			Ensalada con pollo, tomate, zanahoria, maíz, aceitunas y aceite de oliva 


			Gelatina sin azúcares añadidos 





			
			
	 

	 	
		    	
	    	
	 

			
			

			
Menú tipo 2 


			 


			Desayuno  


			Agua con limón 


			Café con leche vegetal (avena, almendra, arroz, avellana... Sin azúcares añadidos) 


			Tostadas de pan de centeno con tomate y aceite de oliva 


			 


			Media mañana 


			Un par de piezas de fruta e higos 


			 


			Almuerzo 


			Lentejas con verduras, pollo a la plancha y un trocito de pan de espelta 


			Yogur 


			 


			Merienda 


			Pan wasa con aceite de oliva y frutos secos 


			 


			Cena 


			Ensalada con atún, huevo cocido, tomate, zanahoria, cebolla y aceite de oliva 


			Gelatina sin azúcares añadidos 





			
			
			
	 

	 	
		    	
	    	
	 

			
			

			
Menú tipo 3 


			 


			Desayuno 


			Agua con limón 


			Café con leche vegetal (avena, almendra, arroz, avellana... Sin azúcares añadidos) 


			Cereales de avena con plátano y canela 


			 


			Media mañana 


			Zumo de frutas y verduras casero 


			 


			Almuerzo 


			Boniato o patata cocida, verdura y proteína vegetal (soja o tempeh) 


			Ensalada con zanahoria y pepino 


			Gelatina sin azúcares añadidos 


			 


			Merienda 


			Tortitas de arroz y frutos secos 


			 


			Cena 


			Ensalada con sardinas, tomate, espárragos, cebolla y pimiento 


			Yogur 

		



			
			
			
	 

	 	
	 
	 	
	 

	
		
		
	
	 
	
	
  CITAS INSPIRADORAS 


			 


			«Comer es una necesidad, pero comer inteligentemente es un arte.» 


			FRANÇOIS DE LA ROCHEFOUCAULD 


			 


			«La comida que comes puede ser la más poderosa forma de medicina o la forma más lenta de veneno.» 


			ANN WIGMORE 


			 


			«Nuestra comida debería ser nuestra medicina y nuestra medicina debería ser nuestra comida.» 


			HIPÓCRATES 


			 


			«Somos lo que comemos, pero lo que comemos nos 


			puede ayudar a ser mucho más de lo que somos.» 


			LUDWIG FEUERBACH 


			 


			«Desayuna como un rey, almuerza como un príncipe 


			y cena como un mendigo.» 


			Refrán popular 


			
		 

			
	 
			
	 

	
 	
		    	
	    	
			 


            
III 


			 


			
CUANDO CAMBIÉ MI MANERA DE VIVIR 


			 


			En este instante soy consciente de que he vivido durante una época de mi vida en piloto automático. Lo sé porque ahora estoy logrando controlar y disfrutar el instante presente. 


			Solo experimentar el opuesto de una misma categoría te permite poder comparar. Si sientes el frío, valorarás el calor; si sientes el calor intenso, podrás apreciar la belleza del frío... 


			Mi vida consistía en ir «apagando fuegos»; sentía que absolutamente todo era susceptible de fallar, sentía que tenía que controlar muchísimas cosas y llegué a sentir que vivir era muy complicado. 


			Estos sentimientos generaban una preocupación con







stante por todo y, con ello, cometía el error de preocuparme por un futuro que no puedo controlar, desatendiendo lo único que ahora mismo está sucediendo: el presente. 


			Esta preocupación constante me generaba mucho sufrimiento. Sufría pensando que al día siguiente iba a pasar esto, y entonces iba a surgir lo otro fruto de eso, y en consecuencia tendría muchos problemas, y tendría que estar muy activa para solucionarlos, y claro, estoy cansada, y no puedo, y me equivoco, y no soy capaz, y no soy lo bastante lista, quizá no estoy preparada para esto... 


			No sé si alguna vez te ha pasado algo así, no sé si vives así, no sé si te alegras de no vivir así... Si estás en esta situación, quiero decirte que puedes cambiarla, porque yo lo he hecho. 


			Reconocer esto, querer cambiarlo, tomar la decisión de controlarlo, me ha cambiado la vida. 


			Puedes leer técnicas maravillosas, procedimientos increíbles, libros de personas muy exitosas con grandes conocimientos sobre el tema, puedes escuchar a personas a las que admiras, pero si tú no tomas la decisión real de cambio, el resultado no llegará. 


			Esa decisión real de cambio no consiste en que digas «Lo voy a hacer», «Sé que lo tengo que hacer», «Ya lo sé»... No, no es eso... 


			No consiste en que digas «En enero me apunto al gimnasio». Consiste en que actúes y lo hagas a pesar de todos los impedimentos o imprevistos que puedan surgir. Y ¿cómo empiezas? Pues poco a poco, sin prisa, pero sin pausa. 


			Consiste en planificar un procedimiento de actuación y seguirlo, cumplirlo a pesar de todo, porque es lo que necesitas para conseguir tu objetivo, ese que tú has decidido porque sabes que es lo que necesitas. 


			Lain, en uno de sus libros, pone este ejemplo: 


			 


			—¿Cómo me como un elefante gigante? 


			—Pues cortándolo en trozos del tamaño que sé que yo puedo digerir. 


			 


			Tenemos que permitirnos el tiempo necesario de adaptación. 


			No podemos precipitarnos, no podemos querer los resultados para ayer, porque todo tiene su proceso (si no has leído el capítulo «Cuando descubrí las leyes del universo», te sugiero que vayas al procedimiento y leas la explicación de la Ley de la gestación) y porque no aceptar esto nos genera frustración. 


			A veces, uno encuentra las respuestas, el eureka en una reflexión clara y sencilla que parece haber encontrado por casualidad. (Aunque he de decir que soy de las que piensan que los libros nos encuentran.) Me pasó justo eso con la siguiente reflexión de Lao Tse: «Una hormiga en marcha hace más que un buey dormido». 


			Al leerla, sentí que todo iba a cambiar, y así fue. Todo cambió porque yo tomé esa decisión. 


			Puedes estar preguntándote ahora mismo cómo lo conseguí. 


			Entiendes todo lo que te digo, te parece muy bien, pero necesitas sugerencias para alcanzar tu solución. 


			A continuación, he elaborado un procedimiento a partir del método Kaizen, que para mí es el más efectivo para el cambio firme, consciente y efectivo. 


			 

			
			

			Tu creencia, tu decisión, tu voluntad son tu poder. 

			
			


			 


			PROCEDIMIENTO PARA EL CAMBIO PROGRESIVO 


			 


			
Kaizen: la mejora continua, la estrategia para un cambio progresivo y tranquilo 


			 


			El significado literal de Kaizen es «Cambio para mejorar». La idea es ir haciendo pequeños cambios continuos o pequeñas mejoras que permitan que nos acerquemos hacia nuestro objetivo. 


			Estas mejoras son necesariamente soluciones sencillas, es ir paso a paso, porque esos pasos no nos agobian, ya que son cosas que sabemos que podemos hacer. Cuando ya nos hemos acostumbrado a ello, cuando ya hemos adquirido ese hábito, pasamos a la siguiente fase. Cuando completemos nuestras fases o pasos, cumpliremos el objetivo. 


			El número de fases puede ser variable. Depende de tu objetivo y del análisis de tu situación actual. Recomiendo que no sean demasiadas, seis o menos puede ser una planificación adecuada. 


			Para hacerme entender, recurriré a un ejemplo típico pero muy didáctico. 


			 



			[image: ]


			 



			Te animo a que realices tu método Kaizen con ese cambio que se te resiste. Planifícalo. Avanza paso a paso. Es fácil. Cada paso es un objetivo cumplido. ¡Tú puedes! 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 

	
		
		
	
	 
	
	
  CITAS INSPIRADORAS 


			 


			«Un viaje de mil millas empieza con un primer paso.» 


			LAO-TSE 


			 


			«Concédete la serenidad para aceptar las cosas que no puedes cambiar, el valor para cambiar las que puedes 


			cambiar, y la sabiduría para conocer la diferencia.» 


			REINHOLD NIEBUHR 


			 


			«Tú debes ser el cambio que deseas ver en el mundo.» 


			MAHATMA GANDHI 


			 


			«Quise cambiar el mundo, y nada cambió. 


			Cambié yo, y cambió todo.» 


			ANÓNIMO 


			
		 

			
	 
			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


            
IV 


			 


			
CUANDO ESTUDIÉ QUÉ ES EL AMOR 


			 


			Siempre he sentido mucha curiosidad sobre qué nos pasa a las personas cuando experimentamos el sentimiento del amor. Digamos que mi mente siempre ha tratado de buscar una explicación a este fenómeno que es capaz de todo. Ha habido infinidad de formas de manifestar el amor a lo largo de la historia. 


			Por encima de todas, he de reconocer que la que siempre me ha llamado más la atención ha sido el amor epistolar, ese amor a través de cartas intercambiadas entre dos personas separadas en la distancia y con grandes dificultades para encontrarse, que podía con todo. 


			Ese amor generaba una fuerza lo bastante potente como para hacer que esas dos personas tuvieran un motivo para levantarse de la cama cada mañana a pesar de las circunstancias externas (por ejemplo, la guerra). 


			Del mismo modo, esas cartas eran la absoluta representación de sus almas, sin miedo y sin pudor a ser juzgados, sin disfraces. Eran una expresión del auténtico ser. 


			A raíz de esto, me surge una pregunta: ¿estamos dispuestos hoy en día a entregarnos, manifestarnos y exponernos tanto, o tenemos miedo a que la otra persona descubra más de nosotros y deje de vernos como su mejor elección? 


			Déjame mostrarte una carta de amor que me parece muy reveladora. Es obra de Goethe: 


			 


			No puedo evitar amarte más de lo que es bueno para mí. 


			Me sentiré feliz hasta que te vea otra vez. Siempre soy consciente de mi cercanía a ti, tu presencia nunca me deja. Adiós a ti, a quien amo mil veces. 


			 


			Hay dos frases que demuestran que ese amor está por encima del encuentro, es decir, ese sentimiento existe y existirá, aunque nunca vuelva a ver a su amada. 


			«Me sentiré feliz hasta que te vea otra vez.» Da igual que te vea o no, yo seré feliz hasta que te vea. Eso puede ser nunca, pero no importa, seré feliz. 


			«Siempre soy consciente de mi cercanía a ti, tu presencia nunca me deja.» Aunque no te vea, no importa, yo te siento, sé que estás. 


			¿Es el amor una decisión nuestra al margen de cómo sea la otra persona? 


			Es bastante probable que ahora estés pensando que el amor epistolar es un amor idealizado, puesto que no estás compartiendo tu día a día, ni superando obstáculos juntos. Estás enamorado de lo que crees que es la otra persona, de lo que imaginas que es, pero no estás enfrentándote a situaciones que ponen a prueba esa unión. Por ello, conviene establecer una diferencia entre el amor y una relación de amor. 


			Otro asunto es el deseo que puede estar unido al amor y a la relación, o puede manifestarse como un instinto, separado de los anteriores. 


			En la época en la que vivimos, estos conceptos suelen aparecer unidos en la mayoría de los casos: nos enamoramos, sentimos amor, sentimos deseo y tenemos una relación. 


			En referencia a todo esto, siempre vienen dos preguntas a mi mente: 


			 


			1. ¿De verdad un día eliges y ya está? 


			2. ¿Es lo que queremos realmente o es lo que hemos comprendido que es lo que hay que hacer y por tanto aceptamos esa decisión y seguimos adelante porque consideramos que renunciar a ello es un error? 


			 


			Este paradigma parece que está cambiando, hoy en día hay muchas separaciones y divorcios porque la gente decide no seguir con algo que considera que no funciona. Desgraciadamente hay personas que pierden a su amor y no ha sido su decisión, pero ese es otro tema. 


			Ante esta situación, la experiencia nos demuestra que hay dos formas de afrontarlo: cerrándote al amor, no deseando tener ninguna relación más y simplemente abasteciendo tu deseo separándolo de los demás conceptos, o viendo una nueva oportunidad para encontrar lo que tu alma desea. 


			He leído sobre este tema y una conclusión bastante lógica parece ser que las personas que se cierran al amor después de una mala experiencia son las que consideran que no haber conseguido que eso funcionara es un fracaso, y por ello no quieren volver a vivirlo, perdiendo la fe en la existencia de un amor que funcione, y repitiéndose a sí mismos que no quieren sufrir de nuevo. 


			Sin embargo, las personas capaces de rehacer su vida después de ello son aquellas que ven este fracaso como un aprendizaje y como una nueva oportunidad para conseguir lo que desean. No tienen miedo de volver a fallar o, si lo tienen, es menor que las ganas de volver a vivirlo. 


			Desde luego, ambas posturas son completamente respetables. ¿Quiénes somos nosotros para juzgarlas? 


			Como necesitaba una respuesta a mis preguntas, busqué información científica acerca del amor y, por supuesto, como el subconsciente es colectivo, la encontré. 


			Nadie puede saber lo que nosotros sentimos. Aunque lo expliquemos, el que recibe la información, por mucho que quiera comprendernos, no ve a través de nosotros, sino que proyecta la información, la asimila y la interpreta de acuerdo con sus creencias y su experiencia. 


			El resumen sobre la interpretación del amor desde diferentes perspectivas que puedes leer a continuación contiene un apartado de conclusiones, para que te dejes llevar y escribas tu opinión al respecto. Al final te incluyo la que a día de hoy es la mía. 


			 


			RESUMEN SOBRE LA INTERPRETACIÓN DEL AMOR DESDE DISTINTAS PERSPECTIVAS 


			 


			Procederemos al análisis desde tres perspectivas: filosófica, científica y sociológica. 


			 


			
1. Perspectiva filosófica 


			 


			Entiende el amor como la necesidad del ser humano de compartir las alegrías y las tristezas, así como la necesidad de entender qué siente el otro. 


			Podríamos decir que se basa en el deseo que sentimos de ser comprendidos, de no sentirnos solos frente a determinadas situaciones, sean buenas o malas. Nuestra necesidad de compartir. 


			El amor existe porque a nivel individual tenemos la necesidad de estar acompañados. 


			 


			
2. Perspectiva científica 


			 


			El amor es una reacción química basada en un instinto natural: buscar una persona que nos permita reproducirnos y perpetuar nuestro ADN. 


			Hay estudios que demuestran que los hombres, por ejemplo, muestran ciertas preferencias asociadas a la proporción de la cintura y las caderas de las mujeres (las denominadas curvas) ya que instintivamente piensan que eso facilita el parto. 


			Otros estudios demuestran que las mujeres, a la hora de elegir a los hombres, buscan por encima de todo sentirse protegidas. Deben confiar en el hombre que eligen. Si no, no es un buen compañero. 


			En cuanto a la química, hay tres sustancias responsables del amor (dopamina, norepinefrina y serotonina) y una sustancia responsable del deseo sexual (testosterona). Todas estas van unidas y funcionan juntas. 


			Además, hay un órgano de nuestro cerebro (el hipotálamo) que pone un poco de orden a todo el proceso generando vínculos de cariño, responsabilidad y calma. Eso hace que sintamos estabilidad y queramos permanecer con esa persona. 


			Desde este punto de vista, todos experimentamos el amor del mismo modo, pues todos somos iguales a nivel biológico. 


			Según esta perspectiva, es la biología la que decide por nosotros. 


			 


			
3. Perspectiva sociológica 


			 


			Puede analizarse desde cuatro puntos de vista o visiones: 
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			A continuación, te invito a que redactes tus propias conclusiones sobre el amor. Resulta un ejercicio bastante curioso ver lo que somos capaces de escribir al respecto, y resulta más curioso aún cómo determinadas perspectivas o visiones nos hacen replantearnos los cimientos de nuestros pensamientos. 


			
	 

	 	
	 
	 	
	 

	
		
		
	
	 
	
	
  CITAS INSPIRADORAS 


			 


			«El amor no es dar lo que uno tiene, es dar lo que uno es.» 


			JACQUES LACAN 


			 


			«El amor no es encontrar a la persona perfecta, es ver perfectamente a una persona imperfecta.» 


			ANÓNIMO 


			 


			«El amor verdadero nace de los tiempos difíciles.» 


			JOHN GREEN 


			 


			«Siempre gana quien sabe amar.» 


			HERMANN HESSE 


			 


			«Estás ahí, entre mis ganas de arriesgarme y mi miedo a enamorarme.» 


			ANÓNIMO 


			 


			«El alma que puede hablar con los ojos, también puede besar con la mirada.» 


			GUSTAVO ADOLFO BÉCQUER 


			
		 

			
	 
			
	 

	 	
		    	
	    	
			 


            
V 


			 


			
CUANDO REDEFINÍ MI CONCEPTO DEL ÉXITO 


			 


			Desde muy pequeña siempre me ha gustado ganar, siempre he sido competitiva y en mí siempre había algo que me impulsaba a intentar ser la mejor. Nunca me ha servido eso de «lo importante es participar» y no tengo ningún problema en reconocerlo. 


			No significa que por ello vaya a ser la mejor en todo lo que me proponga, ni muchísimo menos. Eso es prácticamente imposible, y digo prácticamente imposible porque pienso que imposible no hay nada. 


			No, no es eso, se trata de jugar a todo para ganar, no para no perder. Es una cuestión de actitud, o de filosofía de vida. 


			No estoy diciendo que esta actitud o esta filosofía sea mejor o peor que otras, estoy diciendo que esta es mi naturaleza, y ahora, tras muchas vivencias, he decidido que no voy a negarla. 


			Este hecho ha sido una cosa que siempre se me ha criticado. Muchas personas, incluso algunas muy cercanas, han hecho, a la cara o a mis espaldas, comentarios muy hirientes sobre mí por ser así, y como yo no me callaba ni debajo del agua, contribuía mucho más a ello, hasta llegar a vivir situaciones realmente desagradables. 


			No estoy buscando culpables ni haciendo ningún reproche, no me malinterpretes. Tampoco quiero hacer un drama, simplemente estoy contando la historia tal y como yo la viví. 


			Para todo lo que me decían siempre solía tener una respuesta mejor y, seamos realistas, eso a veces no gusta demasiado. 


			Muchas veces llegué a sentir cómo gente que se supone que me quería me tenía manía. Y en mi opinión de entonces, yo no estaba haciendo nada, solo estaba siendo yo misma. 


			El problema que tenemos los adultos es que creemos que los niños no son capaces de percibir determinadas cosas. Todavía hoy recuerdo comentarios acerca de mí que me ponen el vello de punta. No sé si sería capaz de decírselos a una niña, por muy insoportable que me resultara. 


			Puedo reconocer abiertamente que seguro que en algún momento, o en muchos, lo fui. 


			Hoy, aquí y ahora, considero que todo lo que me ha pasado ha sido necesario para ser la persona que soy, y no cambiaría nada. Todo ha pasado para mí, no por mí. 


			Por supuesto, quiero aclarar que todo esto es solo mi interpretación, que está fundamentada en mis emociones. Será discutible o no, pero son mis sentimientos, y esos sentimientos son mi verdad. 


			Con los años he aprendido a ser más prudente y a utilizar mejor mis palabras. También he aprendido a cerrar un poco más la boca (que no me viene mal) y a ver todo con más perspectiva, pero cuando era niña y no entendía bien el mundo sufrí mucho por todo esto. Me sentía incomprendida. Muchas noches, en la oscuridad de mi habitación, lloraba en mi cama (esto es la primera vez que lo cuento). 


			Durante un tiempo, sobre todo en mi adolescencia, considero que estuve muy perdida. Me encantaba llamar la atención, pues creo ahora que, erróneamente, asociaba el éxito con el reconocimiento. Es decir, basaba mi éxito en la opinión de los demás. Esto es un concepto muy destructivo, puesto que cada uno tiene su opinión, y delegar tu felicidad en la opinión de otro es una jugada muy poco sana e inteligente. 


			Por suerte, con el tiempo he aprendido a redefinir mi concepto del éxito, y con ello he cambiado mi vida y mi visión, y este hecho me ha ayudado a ser más feliz. Soy una persona distinta y me siento mucho mejor. Si te preguntas cómo lo conseguí, he de decirte que fue analizando las experiencias de otros y haciéndome preguntas. 


			¿Cómo es posible que una persona exitosa que aparentemente tiene todo lo que el resto de los mortales podemos desear sea capaz de quitarse la vida? Hay muchos ejemplos en todos los campos. Puedes recurrir al que más idolatres. Podemos concluir diciendo que el éxito no está en tener, sino en ser. Entonces... ¿qué es el éxito? 


			He leído, escuchado entrevistas y reflexiones sobre este tema, y muchas personas a las que admiro profundamente llegan a una misma conclusión: en este mundo todos tenemos una función, y detectar cuál es y ponerla al servicio de la humanidad es lo que puede generarnos abundancia en los tres campos básicos de este plano: salud, dinero y amor. 


			De tal forma que mi concepto del éxito es descubrir cuál es mi propósito de vida, o mi don para lograr vivir de ello. Por definición, por creación, todos tenemos uno, cada uno el suyo, solo debemos descubrirlo. 


			Este propósito, como dice el gran Mario Alonso Puig, no se presenta con platillos y cornetas anunciándose para ser detectado, no es tan sencillo. Tampoco es que permanezca oculto en lo más profundo de nuestro ser y nos resulte inaccesible, simplemente es que no le prestamos atención porque es algo que se manifiesta de una forma natural y es tan inherente a nosotros que no le damos ninguna importancia. 


			Creo firmemente en todo esto, me resulta interesante, inspirador y apasionante. Me emociona pensar que estoy aquí con la posibilidad de hacer algo grande, y tras cambiar mi paradigma, mis creencias y haber quemado las naves de la vida estable que me había construido (como has leído o leerás en alguno de los capítulos de este libro), me he propuesto seguir mi instinto, o la voz de mi alma (tal y como define mi inspirador mentor Lain García Calvo) y no parar hasta lograrlo. 


			¿Qué voy a hacer o qué estoy haciendo para intentar lograr el éxito? Bueno, para comenzar, me he lanzado al vacío escribiendo este libro. El motivo por el que lo estoy escribiendo es porque he sentido el impulso de compartir todo lo que he descubierto a lo largo de mi vida. Todo estaba ahí, pasando generación tras generación a través de los libros. 


			He decidido contar mi historia, hacer un procedimiento resumen de aplicación y lanzar citas que inciten a la reflexión para hacerte pensar sobre los temas que a mí me han cambiado la vida. Lo he hecho en capítulos sencillos, siguiendo un mismo esquema y sin necesidad de seguir un orden para que este libro pueda ser leído en pequeños momentos o descansos que en mi opinión todos nos podemos permitir con un poco de organización. 


			Luego, en función de tu interés o inquietudes, podrás recurrir a manifestaciones más desarrolladas y especializadas de cualquier asunto. 


			Quiero ser honesta y hablar de lo que he podido comprobar. He decidido no hablar de cosas que, aunque creo en ellas, todavía no he tenido la oportunidad de verificar, porque no serían verdad, y este libro, por encima de todo, es mi verdad. 


			Hemos adquirido la creencia de que la vida es complicada, y me gustaría contribuir de alguna forma a hacerte pensar que tenemos el poder de simplificar las cosas y ser más felices si somos capaces de tomar mejores decisiones. 


			No estoy diciendo que la vida de algunas personas no haya sido desafiada o difícil, suceden muchas cosas y no voy a frivolizar con el dolor y los sentimientos de nadie. Siento un absoluto respeto por ello. Lo que quiero decir es que, por mi experiencia, una vez sucedido el hecho, podemos aprender a vivir con ello y encontrar otras formas de felicidad. 
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