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			SINOPSIS 




			 




			Responsabilízate de tu propia felicidad introduciendo cambios sencillos, pero eficaces, en tu relación con la salud, el amor, la presencia y la prosperidad. 




			Escucha tu cuerpo y sigue un plan de acción, paso a paso, dirigido a alcanzar tus objetivos y mantener los resultados obtenidos. Este libro es tu hoja de ruta, un viaje hacia el bienestar y la satisfacción personal que cambiará tu vida. 




			Con ejercicios eficaces y principios comprensibles, descubrirás cómo buscar respuestas dentro de ti mismo y mejorar tus hábitos. Ten presentes los cuatro pilares que se explican en este libro: sinceridad, buena actitud, conciencia y aprecio. 




			Si hacemos algo concreto con una frecuencia suficiente, acabaremos haciéndolo por instinto. 
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				Si de verdad quieres cambiar y necesitas un mapa que te señale el camino, este es tu libro. 




				 




				DRA. MELISSA GRABAU, autora de The Yoga of Food 
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			DESCARGO DE RESPONSABILIDAD 




			 




			Este libro no pretende ofrecer recomendaciones de carácter médico ni puede reemplazar las recomendaciones y tratamientos médicos que pueda ofrecerle su propio facultativo. El lector deberá seguir las prescripciones de su médico o profesional de la salud cualificado en todo lo relativo al tratamiento de sus problemas de salud. El editor y el autor no tienen responsabilidad por las posibles consecuencias de cualesquiera tratamientos, actuaciones o aplicaciones sobre las personas que lean o pongan en práctica la información contenida en este libro. 
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			He llegado a la conclusión —y a la creencia firme— de que cuando decidimos asumir la responsabilidad de cambiar, el potencial que adquirimos es ilimitado. Tenemos la capacidad de mejorar paulatinamente, a lo largo de la vida, en el sentido que elijamos. Y todo lo que nos ocurre puede convertirse en algo que nos haga crecer, evolucionar y elevarnos a un nivel más alto de comprensión y satisfacción. 




			El problema de no asumir responsabilidades es que nos sentimos incapaces, y eso nos vuelve codiciosos y acaparadores. Esto activa la «mentalidad del más». Y como no confiamos en nuestra capacidad de ser pacientes y confiar, empujamos, nos abrimos paso a codazos y exigimos recibir nuestra parte antes que nadie, o exigimos más de lo que nos corresponde. Y aquellos a los que conocemos en este viaje hacen lo mismo. Todos empujamos, acaparamos e intentamos llegar en primer lugar, sin que importe adónde queramos llegar. 




			Cuando actuamos así, es que no confiamos en el tiempo, no confiamos en que baste con estar ahí, en que baste con estar. Estamos vacíos y nos puede la codicia. Nuestras necesidades deben ser satisfechas con urgencia, y no nos importa a quién lastimemos para conseguirlo. Mantener esta actitud, sin embargo, supone no entender lo esencial. Y así, nuestra insatisfacción se convierte en un círculo vicioso. Nos apropiamos de todo lo que podemos, y con eso demostramos que no hay en nosotros amor ni compasión por los demás. Y quizá nos gastamos un dinero que no tenemos en intentar cambiar nuestra sensación de aislamiento, o comemos en exceso, o saltamos de una relación intrascendente a otra. Y todo esto, porque nos negamos a reconocer la chispa divina que llevamos dentro y la fuerza de nuestra propia luz. Y por ello nuestros problemas son, en gran parte, el resultado de la falta de confianza en nuestra condición de personas completas, la falta de fe en nuestra capacidad de dar un paso al frente y asumir la responsabilidad del estado en que se encuentran nuestras vidas. 




			Como es sabido, somos expertos en el juego de culpar. Culpamos a nuestros padres, a nuestra educación, a nuestros trabajos, a nuestros jefes. Culpamos a nuestra situación económica. Culpamos a nuestros exmaridos, a nuestras exmujeres, a nuestros maridos actuales y a nuestras mujeres actuales. Culpamos a nuestro profesor de primaria y a nuestro amigo de siempre. Culpamos a nuestra digestión, al tráfico, al mal tiempo, a lo que sea que cargue con una responsabilidad que es nuestra. Señalamos con el dedo y creamos una distancia imaginaria. He aquí las cosas responsables de nuestra insatisfacción. Si esas cosas fueran distintas, seríamos felices. Nuestra infelicidad es culpa suya. ¿O no? 




			Puede que no. Puede que nuestra infelicidad exista sobre todo en nuestro fuero interno, en nuestros puntos de vista, en nuestras actitudes, en nuestro sistema de creencias. Pero si eso es cierto, pues estupendo. ¡Porque son cosas que podemos cambiar! Esa es la idea que guía este libro. Mi deseo es darte a ti, lector o lectora, el poder de alcanzar la felicidad a la que tienes derecho cambiando aquello que no funciona en tu vida. Es posible hacerlo introduciendo ajustes en tus hábitos y en tus puntos de vista. 




			Yo he aprendido a hacer todo esto a través de la experiencia. Cuando era joven, tenía comportamientos adictivos y compulsivos. Era acaparadora en extremo. Recurría a cualquier cosa que me hiciera feliz; a veces tenía brotes de euforia pasajera, pero nada de lo que encontraba me procuraba una felicidad duradera. Me hallaba sumida en un ciclo de búsqueda continua y estaba vacía por dentro. 




			Y al final, toqué fondo, un fondo tan físico como emocional. Mi ansiedad y mi codicia me llevaron a la quiebra en todos los sentidos. Perdí las riendas de mi vida. Llegué a un punto en el que tenía que sincerarme y proponerme cambiar o autodestruirme por defecto. Tenía una opción: un momento decisivo. Podía deponer mi actitud de negación, asumir la responsabilidad del problema y empezar a salir del lodazal, o podía continuar sumida en la espiral descendente. Con valentía y orientación, opté por la sinceridad. Y eso lo cambió todo. 




			Pero la sinceridad no es cómoda. Tuve que enfrentarme a mi oscuridad. Tuve que enfrentarme a mi disfunción, a mi enfermedad, a capas y más capas de ideas que me limitaban. Fue lo más difícil que he tenido que hacer nunca, porque mi ego ya no me protegía. 




			Estaba completamente expuesta. Ya no había fingimiento posible. Estaba desnuda y vulnerable, y también quería cambiar. Y en este delicado estado, inesperadamente, me liberé de toda falsedad. Yo era como era, imperfecta, pero no estaba sola. Comprendí que aquellos que me habían precedido y se encontraban en un punto más avanzado del camino podían ayudarme a encontrar mi rumbo. Y así como otros estuvieron a mi lado y me guiaron, ahora espero que este libro te sirva de guía a ti. 




			Creo que el proceso de autodescubrimiento es la tarea más importante que llevamos a cabo en la vida. Embarcarnos en este viaje puede resultar perturbador, y no es tarea fácil, pero también creo que al final, lo que descubrimos no es un espectro oscuro y terrible, sino un ser hecho de amor y luz puros. Lo que nosotros somos. Y aun así, nuestro miedo a lo desconocido nos mantiene atrapados tras un velo que nosotros mismos hemos creado. Nos protegemos del triunfo. Dejamos que nos definan nuestras percepciones erróneas, nuestros mecanismos de supervivencia y nuestros hábitos malsanos. 




			Este libro está destinado a aquellos que tienen el coraje de mirar al otro lado del velo, de explorar el fondo de su ser y vivir la mejor vida posible. ¡No una existencia mutilada, resignada, sino luminosa, vibrante y gloriosa! Esto no se logra sin esfuerzo. Requiere una actitud que crea en lo que es posible, requiere estar dispuesto a ser sincero y coraje para cambiar. La vida lúcida requiere persistencia, diligencia e introspección. Si quieres liberarte de aquello que te limita, te animo a que ahora mismo tomes la decisión de hacer lo que sea necesario para lograrlo. 




			Soy orientadora personal y masajista desde el año 2000, y he trabajado con todo tipo de personas instaladas en todo tipo de actitudes. He trabajado con sus cuerpos, con sus dietas y con los retos que les presenta la vida. He visto y experimentado la autodestrucción, el orgullo, la falsa humildad y el miedo en todas sus formas. Y en la misma medida he visto y experimentado la autenticidad absoluta, el valor y el poder del amor. En algunos clientes, he visto cambios y crecimientos increíbles; en otros, inmovilismo y conservación mortecina del statu quo. La diferencia reside en las actitudes de las personas, en sus ideas y en su disposición a hacer algo. Este libro y este viaje no son para escépticos ni para cínicos; son para aquellos a los que no les asusta hacer el trabajo que requiere el hecho de evolucionar. 




			El arte de los buenos hábitos es un libro construido sobre los pilares de cuatro principios espirituales: sinceridad, actitud bien dispuesta, conciencia y aprecio. Y aunque cada uno de ellos es aplicable a todos los aspectos del bienestar personal, cada uno puede estar más ligado que otro a una de las temáticas principales. Desarrollar buenos hábitos en relación con la salud es un esfuerzo que principalmente va ligado a nuestra capacidad de ser sinceros; nuestra experiencia del amor tiene que ver con lo bien dispuestos que estemos; nuestra experiencia de la presencia está relacionada con la conciencia; y la prosperidad procede del aprecio. 




			El orden de los temas principales sigue la estructura de cada capítulo y del objetivo fundamental del libro, construyéndose así una suerte de secuencia dentro de otra secuencia, como en una serie de muñecas rusas. El proceso de cambiar de hábitos trae consigo un camino evolutivo que empieza con la sinceridad, continúa con la actitud bien dispuesta y la conciencia y acaba en el aprecio. Observarás que cada ejercicio está relacionado con uno de estos principios, y que el primero de cada sección es la sinceridad y el último el aprecio. La teoría que recorre este libro es que si aplicas estos principios del modo que te propongo, acabarás sintiéndote imbuido de empoderamiento y control sobre los problemas que te complican la vida. 




			Sacarás el máximo provecho, por lo tanto, si haces del todo tuyo este libro, si llevas a cabo los ejercicios y te implicas de forma activa en el proceso de lectura, meditación e introspección. El arte de los buenos hábitos no es un libro que haya sido concebido como entretenimiento, aunque puede resultar entretenido. Ha sido concebido para proporcionar una guía, una suerte de mapa de carreteras hacia el bienestar y la satisfacción vital. Pero consultar un mapa no es lo mismo que usarlo. Ni siquiera un navegador GPS servirá de mucho si oímos lo que dice, pero no seguimos sus instrucciones. 




			Te animo a que leas este libro con un bolígrafo en la mano. ¡Subraya, toma notas, escribe en las columnas, haz los ejercicios! O, si lo prefieres, haz todo esto por medios electrónicos. Pero participa. No te limites a leer. Se trata de encontrar una forma de integrar los conceptos propuestos en las circunstancias de tu vida cotidiana, para de este modo cosechar los beneficios. Este libro tiene un objetivo, y es hacer que como lector te sientas mejor de lo que nunca habías creído posible. Despertar tu conciencia, superar las ideas que te limitan, aceptar la riqueza que llevas dentro es sencillo, pero no fácil. 




			La influencia que nosotros mismos ejercemos en el grado de felicidad del que disfrutamos es más decisiva que ninguna otra. Requiere una actitud especial, que no se obtiene por el hecho de tener el cuerpo perfecto o la pareja ideal, ni porque te toque la lotería. Ser feliz o infeliz no depende de cuán eficazmente luchemos contra el tiempo ni de nuestros éxitos. Es el resultado del respeto que manifestemos hacia lo que de verdad importa, y de que lo demostremos efectivamente con nuestras conductas y nuestras actitudes ante la vida. 




			Aquí empieza un viaje por el camino de la salud, del amor, de la presencia y de la prosperidad. Es un viaje que requiere aplicar destreza e imaginación creativa, aliar lo práctico y lo divino y reconciliar los principios espirituales con actuaciones concretas. Eso es El arte de los buenos hábitos. Te invito a pasar a la siguiente página y abrir la mente. 




			

	 


	 	

	 

   






			Primera parte: 




			Salud 




			

	 


	 	

	 

  



				 




				Contémplate a ti mismo 




				DEEPAK CHOPRA 




			




			 




			Esta parte del libro, «Salud», se divide en dos capítulos. El primero, «Sinceridad, conciencia, actitud y alimentación», establece una suerte de escenario o campo de juego. Mediante lo que comentamos y los ejercicios propuestos adquirimos conciencia del lugar en el que nos encontramos en nuestras vidas en lo relativo a nuestra salud. Miramos a nuestro alrededor y nos sinceramos. Analizamos cómo hemos llegado al lugar en el que nos encontramos en este momento y decidimos si somos felices en él o si queremos algo mejor; si, de hecho, creemos merecer algo mejor. Guardamos silencio y hacemos introspección. Analizamos cuáles son nuestros objetivos y en qué dirección queremos movernos. 




			En el capítulo 2, «Convertir la sinceridad en el hábito de la salud», nos ponemos en movimiento, literalmente. Nos movemos para cambiar el modo en que vivimos nuestro cuerpo, nuestra salud y nuestro bienestar. Creamos nuevas pautas de comportamiento con el fin de mejorar la calidad de nuestra experiencia cotidiana y analizamos la influencia del ejercicio físico en nuestras vidas. Hallamos la base espiritual que posibilita mantener una actitud abierta, que permite el movimiento físico, cuidar lo que comemos y dormir bien. Empezamos por la salud porque es la esfera en la que se manifiestan nuestros hábitos de forma más patente y porque, cuando hacemos cambios pertinentes en este sentido, enseguida vemos resultados positivos. 




			

	 


	 	

	 

   




			CAPÍTULO 1 




			 




			SINCERIDAD, CONCIENCIA, ACTITUD Y ALIMENTACIÓN 




			



				 




				A menudo una cena ligera, un buen descanso nocturno y una mañana radiante han convertido en un héroe al hombre al que una indigestión, una noche sin dormir y una mañana de lluvia habrían transformado en un cobarde. 




				CHESTERFIELD 




			




			 




			La salud es un tema muy vasto, sobre el que se podrían escribir, y se han escrito, libros enteros. Yo no soy médico y no estoy cualificada para extender recetas. Pero sí lo estoy para compartir mis puntos de vista y mi experiencia. Después de más de quince años de experiencia en la industria de la salud y el ejercicio físico, y después de recorrer mi propio camino de sanación, mi punto de vista tiene su aplicación, sobre todo en lo que se refiere al enfoque de este libro. 




			En torno a la salud existen un gran número de aspectos que no podemos controlar apenas: nuestra composición genética, nuestra susceptibilidad y sensibilidad a determinadas alergias, nuestros desequilibrios químicos, nuestra capacidad atlética y coordinación, y un largo etcétera de factores y trastornos de índole física. Pero sí podemos controlar algunos elementos de nuestra salud, y entre ellos destacan la actitud que tenemos y el modo en que comemos. Y en ellos centraremos el presente capítulo. 




			Muchos de nosotros, en general, vemos el asunto de la superación personal en términos de blanco o negro. Nos «encauzamos» durante un tiempo, hasta que de pronto, sin saber por qué, descarrilamos por completo. Mostramos optimismo, actitud positiva, voluntad y entusiasmo, tomamos las decisiones correctas respecto a la comida, hasta que, con una especie de indignación virtuosa, decimos que no vale la pena y damos rienda suelta a nuestra gula y a nuestros cambios de humor. Pero esos bandazos continuos no permiten que nos sintamos bien. Lo que a la larga lo consigue es un equilibrio constante y sostenible. 




			Pero alcanzar el equilibrio no es tan fácil como parece. No es una situación perfecta en la que todo está igualado. Requiere ajustes continuos y concentración constante. Piensa en un hombre que caminara por una cuerda de equilibrista. No se queda quieto en ningún momento. Cuando no está avanzando por la cuerda, está moviendo los brazos, doblando las rodillas e introduciendo pequeños y continuos cambios en su postura, con el fin de mantenerse erguido, centrado y «en equilibrio». Esto también lo sé por mi trabajo en el gimnasio. Aumentar nuestra capacidad de equilibrio exige que nos arriesguemos a sentir cierto malestar, porque durante un tiempo deberemos renunciar a la estabilidad. Nos sentimos inestables, inseguros. Cuando intentamos mantenernos en pie en una superficie blanda y redonda, o sobre un solo pie, o lo que sea en que consista el ejercicio, nos tambaleamos de un lado a otro. Y queremos volver a suelo firme. 




			Solo aceptando esta inestabilidad lograremos mejorar nuestro equilibrio. Practicamos en ráfagas discontinuas. El primer día nos tambaleamos durante diez segundos; el siguiente, durante veinte. Aprendemos a sentirnos un poco más cómodos con la inestabilidad que sentimos y con los constantes cambios de postura que debemos introducir. Poco a poco, construimos nuevos músculos estabilizadores. Y cuando nos queremos dar cuenta, hemos conseguido permanecer de pie sobre la superficie inestable durante mucho rato, sintiéndonos cómodos y llevando a cabo todo tipo de movimientos. Y entonces subimos el listón. Elevamos el desafío al siguiente nivel, y al siguiente, y nuestro equilibrio mejora cada vez más. Así funciona en el gimnasio; y también en la vida. 




			Pero si ni siquiera sabemos que necesitamos mejorar ese equilibrio, no haremos ningún esfuerzo por mejorarlo. Por eso, lo primero es ser sinceros con nosotros mismos. Antes de poder empezar a trabajar en mejorar las cosas de nuestra vida, tenemos que reconocer que sufrimos desequilibrios e insatisfacciones. Pero es que no es fácil ser sinceros con nosotros mismos, como no lo es mantener el equilibrio. Tenemos la mente atestada de proyecciones, nostalgia y quejas. Eso es lo que oímos y eso es lo que nos guía. Pero si aprendemos a separar el trigo de la paja, por así decirlo, y el ruido de los hechos, todo se vuelve más simple, y entonces sabemos lo que tenemos entre manos y por dónde empezar exactamente. 




			 




			Ejercicio de sinceridad. Autodescubrimiento 




			 




			Este ejercicio te guiará hacia tu verdad personal mediante un proceso de reducción y simplificación. Empezarás con un mar de ideas, las analizarás y las acotarás hasta reducirlas a la sinceridad esencial contigo mismo. Necesitarás un bolígrafo o un lápiz, un cuaderno o diario (que puedas usar hasta que acabes de leer este libro) y unos minutos de silencio en los que nadie te moleste. Si prefieres hacer este diario en línea, puedes usar tu ordenador o tu iPad. De ahora en adelante, el término «diario» describirá cualquier método que uses. Para hacer este ejercicio deberás redactar tres enunciados: 




			 




			



				¤ El primero puede contener muchas frases y algún detalle sobre lo que te dices a ti mismo respecto a las dificultades relacionadas con un aspecto concreto de tu dieta o de tu actitud ante la vida. 




				¤ El segundo consiste en repetir lo mismo de una manera más sencilla: un máximo de dos frases. 




				¤ El tercero consiste en volver a repetirlo de la manera más sencilla posible, en una sola frase breve, y esta vez prescindiendo de proyecciones, excusas, quejas y tonterías. 




			




			 




			



				EJEMPLO #1 




				 




				¤ No tengo tiempo de comer bien. No me gusta madrugar, así que nunca desayuno. Tomo algo rápido de camino al trabajo, un café y un bollo, a lo mejor, o una barrita de proteínas. Y casi nunca tengo tiempo de comer a mediodía, así que normalmente me salto la comida, o pico algo de lo que haya en la sala de descanso. Y después del trabajo suelo comprar comida hecha, porque es lo más rápido y yo estoy cansado. Y por la noche, pillo lo que encuentro y me lo como viendo la tele. 




				¤ Para comer busco la comodidad. Desayuno en la calle, me salto la comida, ceno cualquier cosa. Como sin pensar, como si no me importara. Pero sí me importa. 




				¤ No como bien. 




			




			 




			Una vez hemos reducido nuestra frase a esta fórmula tan sencilla, ya tenemos algo con lo que trabajar. ¡Eso es ser sincero con uno mismo! ¡Por aquí podemos empezar! 




			 




			



				EJEMPLO #2 




				 




				¤ He probado muchas dietas, pero no me ha funcionado ninguna. Una vez adelgacé siete kilos, pero los recuperé. No sé por qué tengo este problema de peso, si normalmente tengo cuidado con lo que como. Creo que hago una dieta bastante sana. Me exaspera estar tan fuerte. No me parece justo. 




				¤ Yo creo que como bien, pero el caso es que tengo problemas de peso. 




				¤ Tengo problemas de peso. 




			




			 




			¿Ves qué fácil? Con esto podemos trabajar. Es lo que buscábamos. Esto es ser sincero con uno mismo. 




			 




			



				EJEMPLO #3 




				 




				¤ Normalmente tengo buena salud, pero me da miedo ponerme enfermo o lesionarme. Me preocupan mucho mis articulaciones y mi espalda, y las vigilo mucho. ¿Y si enfermo de cáncer o algo así? Me preocupa esa posibilidad. También me preocupa la salud de mi familia. Estoy muy estresado y no duermo bien. Bebo demasiado y tengo un poco de sobrepeso. 




				¤ Me da miedo ponerme enfermo o que se ponga enfermo alguien a quien quiero. Y me preocupo por todo, y eso me estresa. 




				¤ Me preocupo por todo. 




			




			 




			¡Otra vez! He aquí un posible punto de partida. Es una constatación sencilla a la que podemos buscar solución. 




			Lo que vemos aquí es que reducir nuestro mar de ideas a una verdad esencial nos ayuda a conocer el problema y, por lo tanto, a hacerlo más manejable. Ahora, tómate unos minutos para poner por escrito tus tres enunciados. No lo pienses demasiado. 




			 




			



				¤ En tu diario, escribe unas frases sobre los problemas que te plantea la comida, o en qué sentido te sientes frustrado con la vida en general. 




				¤ Ahora, reescribe lo que has apuntado anteriormente, pero simplifícalo un poco. Elimina todo lo que consideres prescindible (si no sabes cómo hacerlo, repasa los ejemplos anteriores). 




				¤ Reescribe de nuevo lo que has anotado arriba. Pero esta vez redúcelo a la forma más sencilla posible (guíate por los ejemplos anteriores). Ese enunciado que has redactado representa una «verdad» de tu vida. 




			




			 




			Con este ejercicio aprendemos algo sobre la esencia de la sinceridad con uno mismo, y también sobre la esencia del autoengaño. Perdernos en un laberinto de pensamientos es fácil y natural. Esta clase de actitudes mentales suelen estar cargadas de miedo al futuro, a todas las cosas que podrían desgraciarse, a todas las razones por las que algo no va a funcionar en nuestra vida. Y eso es lo que acabamos creyendo sobre la realidad de las cosas. Pero cuando por fin entendemos claramente la esencia del problema — que ya estaba presente en el laberinto de nuestros pensamientos — , comprendemos que tenemos el poder de cambiar de forma de pensar, cambiar de forma de actuar, y, como resultado de ello, de disfrutar de los resultados de unas decisiones más acertadas para nuestras vidas. 




			 




			
Mantener una actitud abierta 




			 




			Nuestra actitud mental influye no poco en nuestro estado de salud. Contribuye en gran medida a infundirnos una sensación de bienestar, o a no hacerlo. Todos hemos oído hablar de los conceptos de optimismo y negatividad, y quizá nos identificamos más con uno que con otro. 




			Pero yo diría que los dos tienen sus limitaciones: los dos están «sesgados» en un sentido u otro, los dos se inclinan hacia el este o hacia el oeste. 




			Quizá la actitud mental más sana ante la vida se encuentra en la neutralidad, un punto de vista que permite apreciar las cosas «como son», al margen de que las deseemos o no, o de nuestros propios prejuicios sobre su maldad o bondad. Nos aferramos psicológicamente a proyecciones de futuro que nos instalan en una especie de certidumbre anticipada. Creemos que las cosas van a ser positivas o catastróficas, y nos preocupamos por situaciones que nunca van a producirse, y nos preparamos para ellas. Pasamos infinitas horas pensando y pensando. Nuestros pensamientos dan vueltas y se hacen cada vez más grandes. 




			Nos despertamos y nuestras mentes se ponen a trabajar de inmediato, a resolver los problemas que pueden surgir durante el día, a preguntarse y preocuparse por las personas con las que nos podemos cruzar, por las cosas que tenemos que hacer, por todo lo que podría salir mal, o bien. Nos inquietamos, maquinamos, sopesamos, imaginamos. Calculamos y delegamos. Creamos conversaciones y disputas imaginarias, soltamos discursos que preparamos para el caso de que los necesitemos por cualquier motivo. Y mientras tanto pasa la vida y nosotros, ensimismados, nos la perdemos. 




			Comprender la naturaleza de nuestras mentes es una labor espiritual importante. Es espiritual y mental; consiste en pensar y dejar de pensar al mismo tiempo. Nuestras mentes nos controlan, y no necesariamente en un sentido positivo, salvo que aprendamos a controlarlas nosotros a ellas. Y aprendemos a controlar nuestras mentes practicando la sinceridad con nosotros mismos, como explicamos en el ejercicio anterior, y eliminando el ruido mental e incorporando la meditación, concepto este que puede definirse simplemente como conciencia sin pensamientos. Cuando meditamos, aprendemos a observar nuestros pensamientos en lugar de aferrarnos a ellos, y como resultado nos convertimos en los agentes de nuestra propia capacidad mental, en lugar de sus víctimas. 




			Pero, probablemente, el concepto mismo de meditación está marcado por toda clase de prejuicios. La idea nos atrae o nos repele. Quizá pensemos que para meditar debemos sentarnos en un cojín, en posición de loto, y decir «om» solemnemente a intervalos regulares durante un tiempo determinado. No, la meditación no es tan complicada como quizá queremos creer. Solo se trata de tomar conciencia del lugar en el que nos encontramos. 




			 




			Ejercicio de conciencia. Aprender a sondear 




			 




			Este ejercicio pretende ser una introducción a la meditación. Con él podrás sentir cómo tu mente se acalla. Siéntate en el lugar donde estés, pero adapta tu postura y descruza las piernas y los tobillos, de manera que te encuentres en una posición cómoda, pero equilibrada, con toda la planta del pie apoyada en el suelo, la columna vertebral lo más recta posible y una mano en cada muslo (con las palmas hacia arriba o hacia abajo, lo que te salga). Necesitarás unos minutos de silencio en los que nadie te moleste. 




			 




			



				¤ Cierra los ojos y escucha todos los sonidos que lleguen a tus oídos. Concentra toda tu atención en la escucha. Si te sorprendes pensando en lo que estás oyendo, observa tus pensamientos y vuelve al proceso de escucha. Si en el espacio en el que te encuentras hay tanto silencio que no hay nada que escuchar, respira profundamente y concéntrate en tu respiración, en cómo inspiras y espiras. El ejercicio consiste simplemente en permanecer sentado en silencio, con los ojos cerrados y escuchando todo sonido que se produzca. 




				¤ Al cabo de unos minutos, abre los ojos y obsérvate a ti mismo. Creo que vas a sentir cierta paz. Esto es así porque has acallado tu mente. En este espacio mental silencioso y neutral, es posible tomar conciencia de otras cosas aparte de los sonidos que nos rodean. También podemos aprender a palpar nuestro estado interior. ¿Nos sentimos intranquilos? ¿Cansados? ¿Relajados? ¿Asustados? 




				¤ Vuelve a cerrar los ojos, mantén esa postura correcta y observa cómo te sientes por dentro. No se trata de pensar en cómo te sientes, sino de sondear tu estado interior: tu campo de energía, tus nervios, tus tripas. Estás «leyéndote». Y si te sientes agitado o contrariado por lo que sea, respira profundamente, todo a lo largo de la médula espinal. Deja que el aire baje por tus vértebras hasta el hueso sacro, mantenlo ahí un momento, y luego deja que remonte a lo largo de la espina dorsal, como una ola, y salga al espacio. Respira profundamente varias veces, concentrándote en el aire en movimiento. Observa cómo cambia tu energía. 




			




			 




			De este modo, siempre podrás recobrar la neutralidad, un equilibrio interno que también te permitirá acceder al flujo de energía exterior. La conciencia interior despierta la conciencia exterior. Esto nos permite sentir y palpar el flujo de las cosas y la dirección que toman, para que no tengamos que resistirnos a ellas. Gran parte de nuestro sufrimiento proviene de la resistencia que oponemos a la vida tal como se nos presenta. A este estado que llamamos «de flujo» — el estado que hemos descrito más arriba, y que espero que tú hayas experimentado durante el ejercicio — lo llamaremos «tono espiritual». 




			Aprender simplemente a observar lo que hay, al tiempo que mantenemos la neutralidad mental, es un aspecto vital de nuestra buena salud y de nuestro bienestar emocional. Esta clase de perspectiva permite mantener la flexibilidad y la curiosidad, y da cabida a lo inesperado. Nos sostiene y nos apoya en nuestra exploración del mundo y en nuestro experimentar lo que la vida nos ofrece todos los días. Esto también se puede ver como un modo de tener y mantener la mente abierta. 




			 




			
Cómo nos sentimos respecto a nosotros mismos y a nuestra forma de comer 




			 




			Nuestra dieta y nuestra forma de pensar son un reflejo directo de nuestro estado de ánimo. Si no nos sentimos serenos, equilibrados y satisfechos, nuestra forma de comer revelará nuestro desasosiego interior, como también lo hará nuestra forma de pensar. El alimento nos sustenta. Estimula el crecimiento y nos sostiene a lo largo del tiempo. Si tomamos decisiones imprudentes respecto a nuestra alimentación, porque mostramos un exceso de permisividad, un exceso de disciplina o inconsciencia e irresponsabilidad, todo eso está reflejando nuestro estado interior y nuestra situación espiritual. Por lo tanto, comprender mejor cómo nos sentimos por dentro nos permitirá mejorar nuestra relación con la comida. 




			Pero la idea va en los dos sentidos, como el huevo y la gallina. Nuestra forma de comer refleja nuestro estado de ánimo, pero nuestro estado de ánimo también refleja nuestra forma de comer. Ambos son causa y consecuencia. A veces, el hambre puede provocar sensaciones de agitación e irritabilidad, y a veces comer demasiado, o demasiado de lo que no debemos, puede hacer que tengamos ganas de vomitar, o que nos sintamos descontrolados o disgustados. La comida puede calmarnos o provocarnos ansiedad, según lo que comamos y cómo lo comamos. Es tanto el recurso al que acudir para resolver nuestros desequilibrios emocionales como la causa potencial de nuestro malestar interior. 




			Debemos aspirar a conciliar lo interior con lo exterior, de manera que el uno sostenga al otro y que así nos mantengamos en el mejor estado de salud y bienestar. El proceso da comienzo tan pronto como adquirimos conciencia de la relación entre comida y emoción. Arranca desde la situación en la que nos encontremos, cualquiera que esta sea. 




			Por mi parte, mi relación con la comida y con mi cuerpo ha sido un viaje largo y muy doloroso. Durante muchos años estuve en guerra con las raciones, los dulces, la ropa y la báscula del cuarto de baño. Con el tiempo, he podido comprender que en realidad estaba en guerra conmigo misma. Y hasta que he conseguido sentirme segura y en paz con la persona que soy y con mi aspecto físico, he tenido que cambiar hábitos y rendirme a la realidad en muchos aspectos. 




			Antes comía por aburrimiento, por compulsión y por abatimiento emocional. Comía para celebrar cosas y para embotar mis sentimientos. Siempre intentaba mantener un equilibrio perfecto para conservar la figura, pero siempre fracasaba, porque nunca estaba contenta con mi aspecto físico. Tenía los muslos demasiado anchos, y cuando me sentaba, el estómago se desbordaba sobre los vaqueros. Estaba relativamente en forma y era un poco musculosa, pero yo me sentía gorda, gruesa y poco femenina. Por otro lado, la falta de feminidad que yo me atribuía me obligaba a comer, y eso contribuía a que engordara. Era un círculo vicioso que me tuvo atrapada durante años. Vivía dominada por la relación disfuncional que mantenía con la comida. 




			Y, sin embargo, visto desde fuera, no creo que mis «problemas con la comida» se notaran nada. Según la norma cultural no estaba gorda, pero por dentro me sentía horrible y oronda. Ahora entiendo que el estado en el que me encontraba era tan espiritual como físico. 




			Hasta que un año, a finales de diciembre, después de dos meses de banquetes y excesos navideños, acabé asqueada de tanta locura gastronómica y decidí sinceramente buscar una solución para mis problemas. Renuncié a los postres, y el tercer día casi me desmayo debido al cambio en mi nivel de glucosa. Me dolía la cabeza, sentía inquietud y hormigueos. 




			Para liberar la tensión emocional y seguir mis progresos, empecé a escribir un diario. Descubrí que cuando estaba aburrida, cansada, disgustada, agobiada o asustada, recurría a la comida en general y al azúcar en particular. La comida era el recurso del que tiraba para aliviar la sensación de malestar del momento. 




			Un año de observarme a mí misma me permitió comprender que si pasaba demasiado tiempo sin comer, me ponía de un humor hostil y susceptible. También descubrí que algunos alimentos me hacían sentir motivada y dinámica; otros, estable y equilibrada. Detecté una relación entre el café y la irritabilidad, entre comer demasiado y sentirme atiborrada, y entre no comer lo suficiente y sentirme hambrienta y con ganas de llorar. Fue un año de revelaciones. 




			Leí libros, hablé con gente y compartí mi experiencia con personas que me entendieron y con otras que no lo hicieron. Adelgacé y engordé. Hice una dieta depuradora a base de verduras al vapor y sauna durante una semana y me sentí delgada y guapa, por poco tiempo. Y al cabo tres meses, reintroduje gradualmente los postres y me di cuenta de que un poco de azúcar me hacía sentir ganas de más. 




			Y a lo largo de este proceso descubrí cosas sobre mí misma. Comprendí que poseía un sistema de creencias centrado en la comida que tenía su origen en mi infancia, y que yo estaba programada desde niña para ser un miembro entusiasta del «club del plato limpio», sin que importara cuánta comida hubiera en ese plato. También comprendí que esto no solo podía aplicarse a la comida, sino también a mi vida, en forma de «borrón y cuenta nueva». Yo no quería cabos sueltos ni asuntos pendientes. 




			Con el tiempo, sin embargo, descubrí que podía comportarme de forma razonable respecto a lo que comía y que podía comer cualquier cosa, pero que en realidad no quería. Descubrí que un poco de algo podía dejarme más satisfecha que una cantidad infinita y pantagruélica —en la vida y en mi estómago—, y también descubrí toda la verdad sobre la dañina relación que en mi interior unía a la comida con el sentimiento de culpa. 




			Comprendí que para mí, la comida se había convertido en una cuestión moral. Yo era «buena» o «mala» dependiendo del grado en que lograba privarme de las cosas que quería comer, y de cuánto pesaba. Utilizaba la comida a la vez como recompensa y como castigo, una dinámica que durante décadas hizo que me odiara o me aplaudiera a mí misma por causa de dos kilos que siempre eran los mismos. Si los ganaba, me sentía desgraciada, gorda y poco atractiva; si los perdía, era feliz. Me di cuenta de que, para mí, el «peso» era una cuestión emocional y espiritual. El que me encontrara pesada o ligera era algo que tenía que ver con mi vida tanto como con mi cuerpo. El estado de salud de mi relación con la comida estaba vinculado directamente con el estado de salud de todos los demás aspectos de mi vida. 




			A medida que aprendía a comer —no tanto en el sentido de lo que comía como de cómo lo comía—, también mejoraban mis relaciones personales, mi imagen personal, mi capacidad para ser sincera respecto a otras esferas de mi vida y el modo en que percibía mi propio cuerpo. También me hacía más valiente para probar cosas nuevas. Me propuse defenderme y empezar a fijar límites. 




			Descubrí que somos muchos los que sentimos ansiedad y desasosiego por unos pocos kilos, por la última dieta, por esa doble ración, por ese péndulo que bascula violentamente entre la laxitud y la privación. Es una tortura continua, y parece invencible. Pero podemos vencerla. Todos podemos encontrar una forma de reconciliarnos con la comida. Al final es un trabajo interno, pero empieza por cambiar los hábitos externos. Sé que funciona porque yo lo he conseguido. Quizá no sea fácil, pero merece la pena. La vida es más sencilla y mucho más satisfactoria cuando no nos obsesionamos con lo que comemos o dejamos de comer, y cuando comprendemos que podemos asumir la responsabilidad de alimentarnos bien. 




			 




			Ejercicio de sinceridad. Por dónde empezar 




			 




			Hacer el test que proponemos a continuación nos ayudará a identificar los problemas relacionados con nuestra imagen y con nuestra forma de comer. Necesitarás un bolígrafo o un lápiz y unos minutos de silencio en los que nadie te moleste. Estudia los siguientes enunciados y pon un aspa junto a todos los que parezcan «ciertos». Si no te identificas con uno, deja el espacio en blanco. Recuerda que debes ser sincero. 




			 




			



				Me siento cómodo con mi cuerpo tal como es. 




				______ Soy demasiado alto. 




				______ Soy demasiado bajo. 




				______ Soy bajo y robusto. 




				______ No me gustan algunas partes de mi cuerpo. 




				______ Estoy gordo. 




				______ Estoy delgado. 




				______ Hago una dieta sana y equilibrada, y pocas veces como en exceso. 




				______ Como en exceso a menudo. 




				______ Me excedo con los postres. 




				______ Me excedo con las féculas. 




				______ Me excedo con los fritos. 




				______ Me excedo con la comida rápida. 




				______ Pocas veces/a veces/con frecuencia [traza un círculo en torno a la opción que proceda] como hasta sentir náuseas. 




				______ Después de comer, a veces me siento culpable. 




				______ Me doy atracones. 




				______ Me gusta comer de noche. 




				______ A veces como a escondidas. 




				______ Pocas veces/algunas veces/con frecuencia [traza un círculo en torno a la opción que proceda] me salto comidas. 




				______ Bebo poca agua. 




				______ Bebo demasiado café. 




				______ Tomo demasiados refrescos. 




				______ Siempre estoy a régimen o pensando en hacer régimen. 




				______ Cuando hago régimen, estoy contento conmigo mismo, y cuando no lo hago estoy descontento. 




				______ Cuando estoy a régimen siento una carencia. 




				______ Me cuesta mucho seguir un régimen. 




				______ Tan pronto soy disciplinado con la comida como pierdo el control. 




				______ Controlo en exceso lo que como. 




				______ No tengo disciplina. Como lo que quiero. 




				______ Como demasiado rápido. 




				______ No disfruto de la comida. 




				______ No dejo de comer cuando estoy lleno. 




				______ Como de pie o con prisas. 




				______ Siempre dejo el plato limpio, pase lo que pase. 




				______ Cuando estoy aburrido, como. 




				______ Cuando estoy estresado o preocupado, como. 




				______ No soy responsable con la comida. 




				______ Otros: ______. 




			




			 




			Ahora vuelve atrás y escribe el número 1 junto al enunciado de esta lista con el que más te identificas; a continuación, haz lo mismo con los números 2 y 3. Con este ejercicio te habrás hecho, en cierto modo, más consciente de los pensamientos y actitudes que sueles tener respecto a la comida y a tu cuerpo. Considera estos datos como información recabada y tenla bien presente a lo largo del proceso. Volveremos sobre esta lista en el próximo capítulo. 




			 




			
Lo que sabemos: datos prácticos 
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