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Al hermano de Stanley, Nana Yaw Sarpong (1982-2018). Tu alma siempre será un reﬂejo de la nuestra. Eres nuestra inspiración y nuestro eterno acompañante. Tu risa es nuestra sonrisa.A todas las mujeres, sobre todo mamás, Funﬁtteras y seguidoras de YouTube. Ser felices es el objetivo y todo lo demás son los medios. Sois nuestra luz, la belleza que se maniﬁesta a nuestro alrededor. Por la vida y el cariño que naturalmente poseéis. «¡La conﬁanza es nuestro mejor maquillaje!»«Si educas a un hombre, educas a un individuo, pero si educas a una mujer, educas a una familia (o nación).» Proverbio africano¡A nuestra familia, por estar ahí!
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77Prólogo¿Preparada para viajar virtualmente con noso-tros a la mágica ciudad de Tulum? Esta ciudad seencuentra en la preciosa Riviera Maya,en la costacaribeña del norte de México.Susana y yo hemosviajado hasta aquí porque sentimos que este lugarsimboliza el momento enque nos convertimos enuno con nuestro entorno para poder vivir una vidamás divertida y satisfactoria.Tulum es conocida por su arquitectura ecológica y elegante,pues combina el lujo,lo moderno,la comodidad y la sostenibilidaden un concepto armonioso.No lo olvides: la diversióny la buena forma física pueden ir de la mano.Y noha sido fácil llegar hasta aquí,pero con autodiscipli-na,conciencia y los objetivos correctos,es proba-ble que también se abra ante ti un camino lleno deéxito.Para vivir una vida más saludable,divertida ysigniﬁcativa,se requiere dedicación diaria y trabajar duro,así que nuestra misión es inspirar a muchas de vosotras para que vuestra conﬁanza sea el mejortratamiento de belleza.«No viajamos para escapar de la vida, ¡sino para que la vida no se nos escape!»Proverbio africano
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8Introducción•Grasa abdominal•Antojos•Cambios de humor•Poca energía•Aumento de peso•Problemas de concentración•Estrés•Sofocos•Ansiedad•Diﬁcultad para aumentar de peso•Pérdidas de memoria¿Reconoces alguno de estos trastornos? Si esasí,sigue leyendo: este libro es para ti.Todossabemos que es importante cambiar nuestroestilo de vida para volver a estar en forma ymejorar nuestra salud.Sin embargo,aunquenuestra mentalidad sea una parte importantede ese proceso,no depende solo de nosotros,pues nuestras hormonas afectan a muchasfunciones del cuerpo,desde cómo nos senti-mos hasta nuestra apariencia,y cómo reaccio-namos ante las circunstancias de la vida.Nues-tra ﬁgura y sobre todo el tipo de abdomen nos pueden dar pistas sobre el funcionamiento delas hormonas y los órganos de nuestro orga-nismo.Así,determinando cuál de los cinco tiposde vientre tienes,daremos con las pistas sobre qué hormonas no están funcionando bien entu cuerpo y,así,podremos restablecerlo y mol-dearlo de la mejor manera posible.Si bien las recomendaciones para perder peso suelenenfocarseenhacer másejercicioyco-mer menos,como verás en este libro,no es elmejor de los consejos,pues,en función del tipo de abdomen que tengas,puedes aumentar de pesoporhacermásejercicio,porejemplo.Si-gue leyendo para saber qué es lo que mejor te funciona,cómo te puedes deshacer de la grasaabdominal de una vez por todas y conseguir la ﬁgura que siempre has deseado.Estelibroincluyeejerciciosyunplandealimen-tación de 28 días dirigido a mujeres de todaslas edades,personalizado segúntutipode ab-domen contareasparadesarrollarunamen-talidad ganadora yquitarte diezaños,o más,de encima.Te sentirás joven y segura y eso seconvertirá en tu mejor maquillaje.¿Preparada para adentrarte en este viaje? Situ respuesta es «sí»,vuela «virtualmente» connosotros a la mágica ciudad de Tulum,dondeSusana y yo te conduciremos por el caminoque cambiará tu estilo de vida: uno más posi-tivo para convertirte en la mujer que siemprehas deseado ser.¡Enhorabuena! Has dado el primer paso paracambiar tu existencia.Ahora es el momentoexacto de hacerte la promesa de vivir más feliz,aumentar tu conﬁanza y estar agradecida porla vida.No importa si piensas que tu día a díaes bueno o malo,ahora mismo tienes el poderde cambiar todo a mejor. ¿Estás buscando un cambio,pero no consi-gueslo queesperabas? ¿Tegustaríadarunpaso más para dar forma a tu mejor yo? ¡Genial! 
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9Para aprovechar al máximo este libro,es im-portante que estés lista para una transfor-mación.Sin embargo,si esperas que tu vidacambiehaciendolo mismo unayotravez,esmuy poco probable que suceda.¿Verdad queno tiene mucho sentido? A pesar de que mu-chas mujeres aseguran estar comprometidasen transformar sus vidas,no están dispuestasa invertir tiempo ni energía en ello,y por eso no ven resultados satisfactorios.Con todo,tam-bién hay muchas mujeres que invierten tiempoy energía pero tampoco ven resultados.Quizáshan sido capaces de moldear su ﬁgura,pero sumala condición física acaba volviendo una yotra vez.Por último,otras han conseguido te-ner uncuerpotoniﬁcado,peroparecequenofueron capaces de reducir la grasa localizadaen el abdomen.¿Y por qué pasa esto? No sedebealafaltadefuerzadevoluntad,sino acentrarsedemasiadoenintentarperderpeso(que es en realidad el problema equivocado),en lugar de dedicar tiempo a mejorar su siste-ma hormonal y volver al modo de quema degrasa (la causa real).Enestelibro,entenderás cómodeshacertedeesa molesta grasa que acumulas en el abdo-men,te sentirás más joven y conseguirás la ﬁ-gura que deseas.Lograrás que tu mente y tushormonas funcionen a tu favor,en lugar de ha-cerloen tu contra.Además,recibirásconsejosde nutrición,cómo cambiar tus hábitos y ejer-cicios y planes de alimentación que a nosotros nos han ayudadopara lograr la paz interior y elcuerpo que ahora tenemos.No queremos que solo leas estas páginas,sino que sigas los principios para ver si a ti te funcio-nan.Si bien vamos a explicar varios conceptos relacionados con el ejercicio y la nutrición,este libro también es sobre todo una guía prácti-ca para tu día a día.Sin embargo,queremosque,además de nuestras palabras,tengas encuenta los comentarios de más de 2 millonesde mujeres que nos siguen cada semana enYouTube.Entra en cualquiera de sus vídeosylee los comentarios ;).Para aquellas que todavía no nos conozcáis,somos Susana Yábar y Stanley Sarpong,crea-doresdelmétodoFunﬁttydelcanaldeYou-Tube @SusanaYabar by Funfitt.Queremosagradecerte tu tiempo y compromiso y decirteque,con solo tener en tus manos este libro,hasdado el primer paso para cambiar tu vida.¡Vamosallá!¡Vamosallá!¡VamosUn beso, ÁB &  O 
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M

ente Funﬁtt

Primera etapa«Cuando cambiamos, el mundo cambia. La clave para el cambio está en nuestra transformación interna. En cambiar nuestros corazones y mentes. Es la revolución humana. Todos tenemos el poder de cambiar. Cuando nos damos cuenta de que esto es verdad, podemos llevar ese poder a todas partes, en cualquier momento y situación.»Daisaku Ikeda
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Capítulo 1¡Conviérteteen la mujer que quieres ser!
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!1313CÓMO DESARROLLAR UNA MENTALIDAD GANADORA PARA MOLDEAR TU FIGURA, ¡Y TENER MÁS CONFIANZA EN TI MISMA!¿Eres lo que otros han dicho que eres o tienes lavida que imaginaste? Vivimos en una cultura dondela imagen es importante y estamos expuestos a los cánones de belleza que imperan en los medios decomunicación.Así que no importa si nos esconde-mos o si llamamos la atención,pues de cualquiermanera recibiremos críticas,sobre todo las nuestraspropias.Sinembargo,sisabemoscuidarnosyque-rernos a nosotras mismas,podremos cuidar de losdemás: así de importante es la autoestima.Estás un paso más cerca de explorar tu mejor yo,dominar tu mente y conseguir el cuerpo de tus sue-ños con la ayuda de nuestro Funﬁtt ody Method.Y creemos que,para sacar el máximo provechode este libro,«el reto mariposa»,estar dispuesta alcambio es tanimportante como divertirseduranteel proceso.Paraaquellasdevosotrasquehayáisestadoentre-nando con nuestros calendarios de Funﬁtt y canalesen YouTube,queremos haceros saber que este libroes tanto vuestra victoria como la nuestra.Sois esainspiración por la que nos levantamos cada día y porla que creamos vídeos con ejercicios divertidos y ori-ginales.En este viaje,teayudaremos aentenderlotodo y te daremos herramientas prácticas para re-programar tu cerebro,y reiniciar y moldear tu cuerpo.Este libro se centra en los cinco tipos de abdomenque hemos identificado.Gracias a ello,sabemoscómo funcionan las hormonas y,si hay un desequili-






[image: background image]

[image: background image]


PRIMERA ETAPAMente Funﬁtt14ción) y actuamos (comportamiento) interactúan.Particularmente,nuestros pensamientos condu-cenalossentimientos,loscualesllevanalasac-ciones, que a su vez conducen a los resultados:Esto se conoce como «triángulo cognitivo».Por eso,dominar tu mente ayuda a alcanzartus metas.Así pues,si reemplazamos nuestrospensamientos negativos por positivos,nos sen-tiremos diferentes,haremos algo distinto y con-seguiremos otro resultado.14brio,cómo corregirlo con la ayuda de ejerciciosy planes de alimentación personalizados.Entonces, ¿qué resultados puedes esperar?¡Esto depende de ti! Cuando cambiamos nues-traforma de pensarpodemos cambiar nuestromundo exterior.¿Qué queremos decir con esto?Vayamos paso por paso…En la década de 1960,Aaron T.eck,psicote-rapeuta y psiquiatra estadounidense,observóque sus pacientes mantenían un diálogo inter-no en sus mentes y que solo comunicaban una partedeél.Este fue el inicio del desarrollo de laterapia cognitivo conductual (TCC),basada en laidea de que nuestros pensamientos (la formaen que pensamos) y cómo nos sentimos (emo-(P) Pensamientos (S) Sentimientos (A) Acciones (R) Resultados
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!1515¿EN QUÉ PIENSAS AHORA MISMO?Si pudieras descargar tus pensamientos,como si de un ordenador se tratase,¿quécuatro palabras serían las primeras?Hagamos un pequeño ejercicio para demos-trar cómo podemos reemplazar nuestrospensamientos de noapoyo (negativos) porpensamientos de apoyo (positivos).Veamosalgunos ejemplos de pensamientos negativos:Tu amiga te envía un mensaje diciéndote queno va a entrenar y lo primero que te viene ala mente son cosas negativas: te sientes de-cepcionada,y acabas en el sofá,comiendocomida basura y viendo una serie de Netﬂix.Lo que ha ocurrido es que,debido a un pen-samiento negativo,terminas haciendo algodistinto de lo que habías pensado (ir al gim-nasio: pensamiento positivo).Y,peor aún,tedas cuenta del resultado: no has hecho ejer-cicio,te has saltado la dieta y,como conse-cuencia,tu abdomen sigue igual.¿Ese era tuobjetivo,que tu abdomen siga igual? ¡Claroque no! ¿Te suena familiar esta escena? Muyprobablemente,sí.Ya ves que tendemos arecurrir a malos hábitos cuando no sabe-mos tratar con las emociones negativas.Y creemos que esos malos hábitos (como co-mer comida basura) nos harán sentirnos me-jor, pero eso no suele ocurrir.Ahora imaginemos el mismo escenario,perocon un procesamiento emocional diferente:tu amiga te envía un mensaje diciéndote queno va a entrenar y lo primero que sientes es fastidio,claro (lo que es positivo).Te sabemal por tu amiga y por ti,pero decides ir alparque sola igualmente,puestesientesse-gura de ti misma y llena de energía.Comoconsecuencia,terminas haciendo lo que ha-bías pensado en un primer momento: estásmás cerca de tu objetivo. Y tú,¿qué sueles hacer ante estas situacio-nes? ¿Te vas de compras,a tomar una copa,a comer un buen plato de pasta,salesconalguien,huyes…? ¿,por el contrario,do-minas tu mente y cambias el pensamientoque te produjo esa mala sensación?Completa las columnas vacías que tienes acontinuación con tu propio procesamientoemocionaly reemplaza los pensamientosnegativos por positivos.Pensamiento 1Pensamiento 2Pensamiento 3Pensamiento 4
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PRIMERA ETAPAMente Funﬁ tt1616SUCESOPENSAMIENTOSENSACIÓNACCIÓNRESULTADOMi amiga no viene a correr conmigo.«Mi amiga me deja tirada, y yo no puedo ha-cerlo sola. Adiós a ponerme en forma.»AbandonoDecepciónSoledadPoca energíaTristezaInactividadComer comida basura y tum-barse en el sofá.No mejora la condición física. Resentida con tu amiga. Mi amiga no viene a correr conmigo.«Lo siento por ella. Me voy yo sola».rgulloSeguridadIndependenciaEnergíaIr a entrenar.Se lo cuentas a tu amiga.Más cerca de tu objetivo.Tu amiga se ani-ma a ir contigo la próxima vez.Pensamiento de no apoyoPensamiento de apoyo
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!1717«¡El pensamientodetermina cómo te sientes!»Los pensamientos pueden ser neutros,positi-vos o negativos.•Los pensamientos neutros,por ejemplo,son del tipo: «Creo que voy a hacer ejerci-cio hoy», «Hoy voy al gimnasio». •Los pensamientos negativos,porejem-plo,sondeltipo:«Notengotiempoparaentrenar,soylopeor»,«Esachicamemirómal,probablemente sea por mi abdomen»,«No puedo hacer ninguna ﬂexión,el ejerci-cio no es lo mío».•Los pensamientos positivos,porejem-plo,sondeltipo:«Semedabiencorrer»o«Aunque no sepa cómo hacerlo,ya apren-deré», «Me gusta mi cuerpo».¿Sabías que las actitudes y los sentimientosnegativos pueden provocar estrés crónico,loque altera nuestro equilibrio hormonal? Incluso puede conllevar al agotamiento de las sustan-cias químicas del cerebro que afectan a nues-tra «felicidad».Además,nuestro sistema inmunológico podríadebilitarse,lo que,lógicamente,es muy nocivopara la salud.El doctor Mario E.Martínez,neu-ropsicólogo clínico y autor de El código de lamente y el cuerpo,habla sobre cómo nuestros pensamientosafectanala salud,y aseguraque el estrés crónico puede incluso disminuirnuestra esperanza de vida.Según algunos es-tudios,se ha relacionado el estrés con el dañoa los telómeros,los extremos de nuestro ADN.Al igual que las puntas de plástico del ﬁnal delos cordones evitan que estos se deshilachen,
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PRIMERA ETAPAMente Funﬁtt18los telómeros son como las «capas protec-toras» que mantienen nuestro ADN intacto.Cuandosedañan,lascélulasdenuestrocuer-po envejecen más rápidamente.«MALAS» INFLUENCIAS«Nunca loconseguirás,nopuedes hacerlo»,«Note van a escuchar»,«Puedes intentarlo todo loque quieras,no lo lograrás»,«Vamos,un pocode postre no te hará ningún daño»: ¿te sue-na? Seguro que sí.Todos lo hemos escuchadoalguna vez.Sin embargo,si tienes que estaroyéndolo demasiado a menudo,deberías in-tentar rodearte de un ambiente más positivo.La cuestión es que en ocasiones dejamos dehacer algo solo porque otra persona no creeen nosotros.La pregunta es: ¿por qué escu-chas a aquellos que no te apoyan? ¿Por mie-do? ¿Respeto? ¿ quizás en tu interior piensas de la misma forma? ¿Quizá has interiorizadoese tipo de pensamiento desde que eras pe-queña?De alguna forma,nuestro entorno es nuestroreﬂejo: si alguien sonríe,el cerebro lo registray simula laexpresión,lo que inﬂuye en nuestrobienestar.Varios estudios neurocientíﬁcos asílohanconﬁrmado.Porejemplo,sehademos-trado que si vemos una película divertida,seestimulará nuestro sistemainmunede mane-ra positiva y,por el contrario,sinos ponen unaviolenta,podemos sentir estrés como resulta-do.Por eso es muy importante saber de quién nos rodeamos.Muchas mujeres que nos siguenen YouTube también están suscritas a nuestrocalendario mensual y por ello tienen acceso anuestro grupo Funﬁtt womende Facebook.Lesencanta formar parte de un grupo de mujeresque se apoyan y que comparten sus objetivosde ﬁtness y de vida,les hace tener más ener-gía para lograr sus sueños.Muchasvecesnosescriben diciendo que,gracias a nuestros ejerci-cios y grupo de Funtitteras,no solo han perdidopeso y toniﬁcado sus cuerpos,sino que tambiénse sienten con más energía para dar el paso enotros aspectos de su vida. ¿No es increíble?
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!19¿Cómo os podemos inspirar para sacar lo me-jor de cada una de vosotras? Te voy a mostrar un punto de vista nuevo de la amistad.Losbuenos amigos,o las buenas inﬂuencias,se co-nocen como zenchishikien el budismo nichiren,y como akuchishiki,las malas inﬂuencias.Losakuchishikison aquellos que fomentan hábitosnegativos,otelimitan.Así,lo que pensamos quees un buen amigo es posible que no lo sea tanto:pueden ser muy halagadores y simular querer lomejor para ti,pero en realidad si te bombardeanconmalosconsejosconstantemente,estatesegura de que funcionan para tu mente comoun akuchishiki,es decir,una «mala inﬂuencia».Por ejemplo,cuando compartía piso con unamigo,undíamepreguntóaquéhoraibaaes-tar la cena lista.En ese momento me di cuenta de que se había acostumbrado a que yo siem-precocinaraparalosdos,porloquedecidí,como buen amigo,no prepararla ese día.Miamigo y yo aprendimos una lección muy valio-sa que ha aﬁanzado nuestra amistad con losaños.Unverdaderoamigoesalguienquetiene la compasión y el coraje de decir esas cosasque no queremos escuchar,pero a las que nos tenemos que enfrentar para hacer un cambio.¡Esperamosser tuszenchishiki!Enestelibro,podemos decir las cosas tal como son con laintención de beneﬁciarte del Funﬁtt ody Me-thod y convertirte en la mujer que siempre has querido ser. ¡Creemos en ti! ¡Tú puedes! No te dejes llevar por lo que te digan,¡cree enti misma! Cuando Susana y yo comenzamosjuntos en YouTube,muchas personas no creían en su potencial.De hecho,Susana tampoco.Una vez me preguntó: «¿Por qué empezar enYouTube si ya estoy en la televisión nacional?».Y mira ahora: tenemos una comunidad en esta red social de más de 4 millones de mujeres entodo el mundo.HAZTE LA SIGUIENTE PREGUNTA: ¿QUÉ ME ESTÁ RETENIENDO?• ¿Qué piensas cuando escuchas la pa-labra ejercicio?• ¿Qué miedos tienes en cuanto a mol-dear tu ﬁ gura?• ¿Por qué moldear tu cuerpo es algoque TIENES que hacer? ¿Cuál es turazón?• ¿Cuánto tiempo a la semana le pue-des dedicar?Cuando creas que puedes hacerlo,es-tarás más dispuesta a empezar.Por esoes tan importante crear una mentalidadpositiva y creer que tú también puedeslograrlo.
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PRIMERA ETAPAMente Funﬁ tt20Consejo:Antes de irte a dormir,piensaen un objetivo que te gustaría conseguir.Imagínate lográndolo,cómo te sientes yqué harás a partir de entonces.Nuestrosubconsciente,mientras duerme,lo pro-cesará y esonospondrá en el caminodel éxito.VISUALIZACIÓNTómate un momento y visualízate con el cuer-po que quieres tener.Imagínate paseando porla playa, qué llevas puesto, qué ves, qué hueles, qué puedes tocar… El conocimiento nos puede llevar aquí o allí,pero la imaginación,a cualquierlugar,ylavisualizaciónpuedeayudaraconse-guir el resultado que deseas.EL PODER DE CREERCientíﬁcosdelaUniversidaddeangor,enelReino Unido,descubrieron que si se enseñanestrategias de lectura y los estudiantes recibenlecciones sobre cómo usarlas de manera efec-tiva,su concentración y desempeño aumentan.De hecho,en los últimos años,la neurocienciaha descubierto que cambiar nuestra manerade pensar puede afectar a nuestro estado deánimo.Deestaforma,sirepetimosesospen-samientos positivos una y otra vez,se crearánnuevas conexiones neuronales en nuestro cere-bro que nos ayudarán a crear hábitos positivos.¡Es el poder de creer!






[image: background image]

[image: background image]


CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!21Ahora que tienes una mentalidad positiva ysabes por qué quieres modelar tu figura,lapregunta que queda es esta: ¿qué plan tienespara conseguirlo? ¿Cómo puedes asegurartede hacer ejercicio y comer saludablemente sinestancarte? Cuando encuentres tu razón,tuporqué,la respuesta ﬂuirá de manera sencilla:creando un buen hábito.Sin embargo,sabemosque es más fácil decirlo que hacerlo.Entonces,¿qué podemos hacer para comprometernos ydarlo todo? «Cuanto más valor tenga el porqué, más fácil será el cómo.» Tres principiosPara lograr lo que deseas,a continuación tepresentamos tres principios basados en nues-tra experiencia que tendrás que dominar. 1.Sé constanteCuando se trata de hacer ejercicio para mol-dear el cuerpo,muchas personas consiguenperder peso en poco tiempo,pero mantener elpeso deseado es otra cosa.¿Estás de acuer-do? Aunque lo consigas,si vuelves a tus viejoshábitos,no servirá de nada.De ahí que en nues-tros vídeos de entrenamiento repitamos cons-tantemente la palabra.2.Ten disciplinaParaserconstantes,primero se necesita dis-ciplina,y,para desarrollarla y conseguir lo quequeremos,es bueno comenzar con pequeñoslogros,también conocidos en inglés como«quick wins»,que activan nuestro cerebro y sis-tema nervioso para prepararnos para el éxito.Se trata de crear los hábitos correctos.Es po-sible que hayas escuchado la expresión «CómoLEE LAS SIGUIENTES FRASES EN VOZ ALTA Y REPÍTELAS CADA DÍAAsí reemplazarás los pensamientos ne-gativos por otros positivos.Añade todos los pensamientos positivos que te ven-gan a la cabeza. Allá vamos:•Soy libre.Hago ejercicio porque quie-ro, no porque tenga que hacerlo.•Doy gracias por el cuerpo que tengoahora.•Trabajo para mi cuerpo y mi cuerpotrabaja para mí.•Creo que la seguridad es mi mejormaquillaje.•Quiero crear un cuerpo que me hagaestar sana y feliz. •Admiro a las mujeres fuertes y capa-ces.•Yo creo mi vida.Yo creo la ﬁgura de micuerpo.•Me merezco estar en forma para apo-yar a más personas. •Todoslosdíasmededicotiempopor-que puedo. 
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PRIMERA ETAPAMente Funﬁ tt2222hacescualquiercosaescómohacestodo».Porejemplo,¿qué es lo primero que haces por lamañana? Hacer la cama es una gran manerade comenzar a ver resultados inmediatos,unhábito que Susana ha adoptado para comen-zar el día.Pero puede ser cualquier otracosa.Stanley cada mañana,como budista que es,empieza el día recitando «Nam Myo Ho Renge Kyo». ¿Y tú?Consejo:Intenta levantarte 15 minutosantes de lo normal,y cada semana otros15 minutos antes,así hasta que consigasel hábito de despertarte al menos unahora antes de aquella a la que estabasacostumbrada.Utiliza ese tiempo solopara ti: olvídate del teléfono y de las dis-tracciones.Te sorprenderás de todo loque puedeshacer durante las primerashoras del día. 
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!2323Nelly,lamadredeStanley,siempresolíade-cir: «Nocoloqueselcarrodelantedelcaballo».Así que la idea es comenzar con aquello quete aporte energía o te ponga en marcha paraempezar tu día de la mejor manera posible.Yno te olvides de celebrar tus pequeños logros,como,por ejemplo,la pérdida de tus primeroskilos o la primera vez que haces una rutina de30 minutos.Sea lo que sea,celébralo con unapequeña recompensa.Eso sí,¡que no sea algo de lo que te puedas arrepentir después! Ahora,piensa cuáles son tus mayores obstácu-los para conseguir aquello que quieres lograr y escríbelos en una lista.A partir de hoy,escogeuno y empieza a cambiarlo.3. El éxito comienza desde ayerTu logro de hoy en realidad podríahaber co-menzado ayer.¿Estás durmiendo lo suﬁciente? Haymuchasrazonesporlascualesnodormi-mos bien.Por ejemplo,se estima que el 30 %de los trabajadores estadounidenses tienen loque se conoce como «sueño corto crónico»,es decir,duermen menos de 6 horas al día.Y enun artículo de The Guardian,un periódico bri-tánico,se asegura que en España se sufre deunaprivacióndel sueño crónica,ynoporquese trate de un hábito cultural,sino simplemente que este país se encuentra en la zona horariaequivocada. Sea cual sea la razón, un tercio de la población sufre falta de sueño,y eso no es nada buenopara nuestra salud.Y tampoco sirve de mucho recuperar el sueño perdido durante el fin desemana,pues puede no ser suﬁciente para re-parar el daño provocado en nuestras neuronas.Por otro lado,estudios recientes sugieren quetenemos la capacidad de seguir generandonuevas neuronas durante nuestra vida adulta,pero esto solo sucede en determinadas cir-cunstancias,y dormir adecuadamente es unade ellas (más adelante,veremos diferentes for-mas de activar la generación de neuronas).De esta forma,sería perfecto si pudieras programar,más o menos,las horas que vas a dormir cadadía,o al menos,casi todos los días.Así tu jornadacomenzará estructurada y te sentirás con másenergía para hacer un montón de cosas.Los adultos necesitamos una media de 7 a 9horas de sueño al día,por lo que dormir pocono le permitirá a tu cuerpo estar saludable y,por el contrario,más de 9 horas de sueño pue-de provocar que tu cuerpo acumule desechos.Además,ciertos estudios han demostrado que,tanto la falta como el exceso de sueño estánasociados a un aumento de peso,un mayorriesgo de enfermedades cardíacas y un dete-rioro de la intolerancia a la glucosa.La relación que hay entre la falta de sueño y el aumentode peso puede atribuirse a un trastorno hor-monal,sobre todo a aquellas hormonas queafectan a nuestro apetito (grelina y leptina).La leptina suprime el apetito,ya que se encargadeenviarseñales de saciedad; y la grelinaselibera cuando el estómago está vacío,pues esla que se ocupa de comunicar el hambre.Pues bien,con la falta de sueño,los niveles de lepti-na (saciedad) disminuyen,mientras que los de
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PRIMERA ETAPAMente Funﬁtt24grelina (hambre) aumentan.Y no solo sentimos hambre,sino que tendemos a tener antojo deazúcar y de otros alimentos poco saludables.¡Ahora tienes una razón más para dormir su-ﬁciente! Y si todavía te falta alguna,te puederesultar interesante saber que la privación desueño en mujeres resulta en menos testoste-rona y,por ende,en un menor apetito sexual.Por eso,ahora que hemos definido los tresprincipios clave para cambiar tus hábitos y larutina diaria necesaria para tener un gran día,es decir,para lograr los objetivos que te pro-pongas,debes tomar una importante decisión para conseguir lo que quieres.Una determina-ción tiene más poder que una intención.Es ungran compromiso contigo misma. Por ejemplo,cada miércoles,cuando publica-mos un nuevo vídeo de entrenamiento en You-Tube, puedes pensar de dos maneras: A) «Sí, eso lo intento mañana» (intención).B)«Voyahacerestarutinaahora»(determina-ción). ¿En qué situación vas a conseguir lo que quie-res? Exacto,con el segundo estás tomandouna decisión concreta,y cuando tomamos una decisión,solemos cumplirla.¡Así desarrollamosuna mentalidad ganadora! Nichiren Daishonin(1222-1282),sacerdote japonés y fundador delbudismo nichiren, escribió: Nuestramentees«invisible»,pero contamosconunórganofísicodondesedesarrolla:elce-rebro.El doctor Mario E.Martínez es el autor dela siguiente analogía: tomando el ejemplo de unordenador,los pensamientos y las emocionesson como el software,y el hardware es el cuer-«Cuando entramos en nuestra propia mente, no percibimos color ni forma para veriﬁcar que existe. Sin embargo,  no podemos decir que no existe, ya que muchos pensamientos diferentes ocurren continuamente. No se puede considerar que la mente exista o no exista. La vida es, de hecho, una realidad difícil de alcanzar que trasciende tanto las palabras como los conceptos de existencia y no existencia. No es ni existencia ni no existencia, pero muestra las cualidades de ambas.»po y el cerebro.Lo que nos hace únicos es que nosotros podemos cambiar el hardware y elsoftware: ningún ordenador puede hacer eso.Fue Sócrates,el gran ﬁlósofo griego,quien dijo: «¡Conócete a ti mismo!».Y siguiendo su consejo,
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!25nos podríamos hacer la siguiente pregunta:¿quiénes somos y cómo queremos formar par-te de este mundo?«Conocer a otros es inteligen-cia; conocerse a sí mismo es la verdadera sabiduría. Dominar a otros es fuerza; dominarse a sí mismo es verdadero poder.»Lao Tzu, ﬁlósofo taoísta chinoSi continuamos con la analogía del ordenador,cuando nacemos,nuestros «archivos» se llenande experiencias e información que recibimos denuestros padres y de nuestro alrededor.Sinembargo,¿esa información es siempre ver-dadera? ¿Nos apoya en nuestros objetivos?¿Qué opinión del mundo tienes? Con «verda-dera» nos referimos a que sea cierta y formeparte de tus objetivos en la vida.Sabemos que estas preguntas pueden resultar bastante difí-ciles cuando las pensamos,porque comienzasadartecuentadeporquéhacesloqueha-ces.Y esta es la siguiente pregunta cuando lodescubres: ¿esto me ayuda a conseguir lo quequiero? ¿Estoy en el camino de la felicidad? ¿ estoy viviendo la vida según las expectativasde otra persona?Nunca olvides por qué compraste este libro yqué objetivos quieres lograr. Es tu vida. EL GRAN SALTONo fue fácil decidir dejar nuestros trabajos.Todavía recuerdo el día que decidí abando-nar una de las mejores empresas del mundo,Google,hace casi diez años,pues,aunque megustaba trabajar allí,quería ver más mundo. Y para Susana,fue muy parecido: habiendo tra-bajado toda su vida en la televisión de España como periodista,corresponsal y presentadoraen programas como Hay una cosa que te quierodecir, Españoles por el mundoy Supervivientes,  no fuefácildar el«gran salto»,perosí quevalióla pena.Ahora,vivimos sin tener que ir a la oﬁcinatodos los días y esa sensación,la de la libertad detrabajar desdecualquierpartedelmundo,es increíble.Y a vosotras os llevamos,con orgu-llo,por todo el mundo en cada uno de nuestros vídeos semanales de YouTube.Pero volvamos al tema principal: ¿qué opinióntienes del mundo? ¿Por qué haces lo que estás haciendo? ¿Cómo puedes cambiarlo si de ver-dad lo deseas? A veces no nos damos cuentade que estábamos siguiendo el camino de otrapersonaenvezdelnuestro,yesecaminoseconvierte en hábitos que se conforman a travésde nuestra mente «condicionada».Una mane-ra de descubrir si estás en tu propio camino es preguntarte el porqué.Un porqué que sea mo-tivador,quevengadesde dentro,tienemuchomás poder que otro que proceda de una men-te condicionada.¿Recuerdas las frases moti-vadoras de antes? Repetir esos pensamien-tos pueden ayudarnos a restablecer nuestramente.Por tanto,cuando seas consciente de
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CAPÍTULO 1¡Conviértete en la mujer que quieres ser!27los hábitos de no apoyo que has desarrolladocon el tiempo,puedes preguntarte cómo cam-biarlos.Cuando se trata de un estilo de vida ﬁt-ness,puede que te cueste ser constante con el ejercicio y saber qué comer,por eso entendercómo puedes cambiar tus hábitos te motivará a estar en forma.En este sentido,te recomen-damos que leas El poder de los hábitos: Porqué hacemos lo que hacemos en la vida y en eltrabajo,del premiado periodista Charles Duhigg.En este libro,Charles explica que los hábitospueden dividirse en tres partes:1.La señal2.La rutina3.La recompensaLa señal,también conocida como «desenca-denante»,es lo que activa tu respuesta.Así,unaseñalpuede serla alarma detumóvil,unasensación o un lugar.Por ejemplo,si decido ira correr a primera hora de la mañana y dejolas zapatillas delante de la puerta de entradaoal lado de la cama,se activará una respues-ta automática y el recordatorio de ir a correr,queeslasegunda parte del circuito:larutina.Y la recompensa que obtenemos después eslo que nos hace repetir el mismo hábito una yotra vez.Cuando seas consciente de ello,po-drás reemplazar la rutina pero manteniendolamismaseñalylamismarecompensa.Porejemplo: cuando suena la alarma de Stanley,porlogeneral,loprimeroquehaceesrezar,pero en otras ocasiones desayuna o consultael email.Si aprendes a asociar el hábito de laseñal con una rutina diferente,podrás incorpo-rar más cambios positivos a tu vida.Te costará tiempo dominarlo,pero si comienzas cuantoantes, todo acabará siendo una ventaja.Tienes todo el derecho de ser feliz; merecesvivir tu vida.Es un derecho universal y no hayexcepción.¡Vamosallá!¡Vamosallá!¡Vamos
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