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Introduccion

ueria comenzar dandote las gracias por comprar este li-
Qbro, teniendo tanto donde escoger has optado por elegir
este y eso significa mucho. Te aseguro que sera un gran paso
para ti, jcomenzamos el viaje!

LOS COLORES

He querido diferenciar los epigrafes de cada uno de los ambi-
tos que vamos a desarrollar en este libro para que nos ayude
a entender algo mejor el significado intrinseco que quiero
mostrar de cada uno de ellos. Al final del libro encontraras un
mapa mental donde podras visualizar facilmente los ambitos y
los diferentes capitulos.

w» MENTE: Hace referencia al corazén, donde residen nues-
tras emociones, los sentimientos. Significado: fuego, amor,
drama, poder, fuerza, emocidn, pasioén, violencia e ira.

w» CUERPO: Hace referencia a nuestro fisico. Desde donde
realizamos nuestro esfuerzo, nuestro trabajo. Donde mas vi-
sibles se muestran las huellas del paso del tiempo. Significado:
libertad, lealtad, armonia, verdad, energia fisica, deporte.

w ESPIRITU: Hace referencia a nuestra alma, a nuestro inte-
rior, a lo invisible. Significado: tranquilidad, calma, posteridad,
salud, esperanza, optimismo.
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La clave esta en ti

TODO ES POSIBLE

Fauja Singh empezé a correr a los 89 anos para combatir la
tristeza por la pérdida de sus seres queridos (esposa y dos de
sus hijos). Completé su ultimo maraton teniendo 100 anos y
batié todos los récords. Entre su primer maratén y el segundo
mejoro en una hora su marca. Finalmente, su récord personal
en la distancia fue de 5:40 h, algo insélito para una persona de
mas de 90 anos. Es la persona de mayor edad en terminar un
maraton, ademas de batir otros 5 récords mundiales en dife-
rentes distancias. No es raro que un corredor aficionado diga
que empezar a correr le salvé lavida. Fauja no es una excepcion
a esareglay es también un ejemplo perfecto de superaciony
ganas de mantenerse activo. El legendario corredor naci6 en
Punjab en el afio 1911 y en su infancia tuvo problemas para
desarrollarse correctamente, los médicos pensaron que no
podria ni siquiera caminar. Pero ya en su juventud él demostro
que estaban equivocados. «Los médicos no pudieron enten-
der por qué tuve problemas para caminar cuando era nino, ni
pudieron entender por qué pude comenzar a caminar y, final-
mente, a correr. Pienso en ello como un recordatorio de que
todos nuestros cuerpos son diferentes, al igual que nuestras
experiencias. Toda mi vida, la gente me puso limitaciones. El
chico al que molestaban por no poder caminar se convirtio en
la persona de mayor edad en correr una maraton. Fui el primer
hombre de 100 anos en correr 42 km... mi secreto para una
vida larga y saludable ha sido cuidar mi mente, cuerpo y alma.
Todos los dias, me desafio a mi mismo a pensar, hacer ejerci-
Cio, comer sanoy rezar».

He querido comenzar con una historia que nos ayude a vis-
lumbrar la intencidn por la cual escribi este libro. Queria mos-
trar, a través de este relato, que cualquier objetivo o sueno
que tengamos, por imposible que parezca, si encontramos la
manera de realizarlo, la motivacion y ponemos determinacion,
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podemos llegar a conseguirlo. Seguramente casi ninguno de
nosotros correremos un maraton con 100 anos, pero esta ex-
periencia nos muestra hasta donde podemos llegar si nos lo
proponemos. Mi intencidn al escribir este libro es demostrar
como podemos encontrar la clave que necesitamos para cam-
biar aquellas cosas que no acaban de marchar bien en nuestra
vida y activarla con cada uno de los ambitos que necesitamos
desarrollar y potenciar: mente, cuerpo, espiritu. Al igual que
el protagonista de la historia. Voy a mostrartelo a través de mi
experiencia y mis conocimientos, con ejemplos y ejercicios
para que puedas activar en ti la clave que necesites. Te ofrez-
co abrir nuevos caminos que seguramente desconozcas y que
teinvito a descubrir. Necesitamos a veces cambiar laforma de
hacer las cosas, tener un mayor conocimiento o desarrollar-
las, para que aparezcan los cambios. Yo te puedo ayudar y te
voy a acompanar en este viaje. La idea de escribir este libro
surgio hace varios anos cuando descubri que mi vida se habia
ido transformando poco a poco a través de experiencias por
medio de eventos de ensayo y error, y que puse en practica
sin ser muy consciente de que estaba desarrollando las tres
dimensiones en las que se basa el libro. Esto es lo que quiero
ayudarte a descubrir y desarrollar para alcanzar el equilibrio
que todos necesitamos. Si necesitas y deseas cambiar algo
y tal vez no sepas por donde empezar, si necesitas un empu-
jon para continuar con aquellas cosas en las que te quedaste
anclado, o simplemente quieres seguir creciendo: te invito a
recorrer este camino y descubrir que LA CLAVE ESTAEN TI.

La idea de escribir este libro surgio hace varios afios mien-
tras conversaba con mis hijos y les comentaba que me habia
dado cuenta de que llevaba tiempo encontrandome en mejor
estado de forma desde que habia entrado en la década de
los 50 que diez anos antes. Les decia, como ejemplo, que me
habia dado cuenta de que, con respecto al ejercicio fisico, en
esos momentos era capaz de correr 10 o 12 km cuando unos
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anos antes me costaba realizar 3 km. O podia nadar media
hora seguida cuando antes me costaba hacer dos largos. En el
aspecto de la salud, entre otras cosas, sufri durante anos una
hernia de hiato que me diagnosticaron cuando cumpli los 35
anos, (tenia que tomar un omeprazol diario para neutralizar los
acidos estomacales) y que con el paso del tiempo, variando la
dieta (cambié leche por bebida de soja, entre otros) y reali-
zando ejercicios de relajacion, desaparecio hasta el dia de hoy
en que no he vuelto a tomar antiacidos ni a sufrir de reflujo.
O el colesterol, las pruebas me salian con niveles elevados
en comparacion con los parametros normales y, con el paso
del tiempo, realizando deporte y cambiando la alimentacion,
descendieron a unos niveles normales. Cai en la cuenta, en un
momento dado, de que mi vida se habia ido transformando
poco a poco casi sin darme cuenta, poniendo en practica los
tres pilares en los que se basa este libro y en donde te descu-
bro, desde la practica, lahumildad y la experiencia, situaciones
que me limitaban, me incapacitaban o temia, y que, de alguna
manera, todos sufrimos en algun momento de nuestra vida.
Cuestiones como no sentirnos bien con nosotros mismos,
con nuestro fisico, con nuestra manera de ser, con nuestra
manera de relacionarnos, de entender el mundo o teniendo
sentimientos de soledad, inseguridad, temor, ansiedad, des-
esperanza... y que quiero compartir contigo, para que descu-
bramos la manera de vencerlas.

LA CLAVE ESTAENTI

Te voy a ayudar con mi experiencia de mas de tres décadas,
mostrandote algunas de las maneras de ejercitar y potenciar
cada uno de los tres ambitos en los que he estado experimen-
tando, cuales han sido aquellas que entre otras han dado resul-
tado, y con las que he adquirido mayor crecimiento. Podras ele-
gir los ejercicios que mejor se adapten a ti, y que tu necesites.
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En el ambito del trabajo mental, vivi experiencias desde muy
joven que tuve que solventar desde los 16 anos cuando sufri
un ataque de panico que me sumio en una crisis existencial que
me duraria largo tiempo. Una noche en mi habitacion, tumbado
en la cama, surgié de manera subita en mi cerebro algo que se
descompuso, empecé como a perder la vision y solo era capaz
de vislumbrar una nube blanca, difusa; empecé a notar como mi
corazon latia con muchisima intensidad como si fuera a salirse
de mi pecho, tenia dificultades para respirar, empezé a temblar-
me el cuerpo, comenzaron a adormecerse las extremidadesy, a
la vez, notaba como siyo no fuera yo, como sifuera una persona
diferente y todo lo que me estaba ocurriendo no fuera real. En
toda esta suma de sensaciones insoportables y con mi mente
buscando de alguna manera dar sentido a todo lo que me esta-
ba ocurriendo, en mi cabeza se plasmé una imagen de muerte
y empeceé a pensar: «jme muero!», realmente vi la muerte muy
cerca. Este ataque de panico se convirtié en un trastorno de
angustia recurrente que, con el tiempo, consegui superar y te
contaré como en capitulos siguientes. Esta experiencia es una
delasrazones por las que me decidia escribir este libro y ayudar
a personas que puedan también pasar por esta situacion. En lo
referente al ejercicio fisico, empecé a hacer deporte en la ado-
lescencia, practiqué futbol, tenis, baloncesto, futbol sala...; ya
de adulto empecé a entrenar en un gimnasio que tiempo mas
tarde regenté durante diez anos (historia que contaré en los
siguientes capitulos), durante los cuales estuve formandome
y obtuve el titulo de entrenador regional de la Comunidad de
Madrid de fisicoculturismo, y me diplomé como entrenador de
Educacion Fisica y como entrenador personal de fitness, entre
otros. En el ambito del espiritu, mi experiencia empezé a tra-
vés de las oraciones que me ensend a recitar mi madre todas
las noches desde que tuve uso de razén. Estas oraciones, su-
madas a la meditacidn, la contemplacion, el silencio y el seguir
ahondando dentro de mi alma, me llevaron al convencimiento
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de la existencia de Dios, un poder, un ser, algo superior que me
confirmé que no estabamos solos. El aceptar que hay algo mas
grande que esta mas alla de nosotros es otra de las cosas que
tenemos que descubrir y experimentar para poder encontrar el
equilibrio que necesitamos.

Todo lo que aqui leas podras adaptarlo a tus necesidades, y
escoger solo las cosas que se adapten mejor a ti. Todo lo va-
mos a realizar de poco a poco para que nuestra mente, nues-
tro cuerpo y nuestro espiritu se vayan adaptando a los nuevos
cambios.

iTODO ES POSIBLE SI TU QUIERES!
iifEMPEZAMOS!!
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Si hay una capacidad innata de nuestro cerebro es que
aprende muy rapido a un nivel inconsciente cuando se trata
de nuestra propia supervivencia o seguridad. Por esta razon,
nos da seguridad acercarnos a todo aquello que conocemos
que nos resulta familiar y que de alguna manera nos hace sentir
confianza. Por la misma razén rechazamos o huimos de cual-
quier acontecimiento que sea desconocido y nos produzca
inseguridad. Cuando percibimos algun tipo de alteracion que
nos produce malestar, lo habitual es que experimentemos un
sentimiento de miedo e intranquilidad si no sabemos el origen
y la causa de dicha alteracion; esta fue una de mis primeras
experiencias cuando sufri con 16 afios mi primer ataque de pa-
nico. Por eso en esta primera parte sobre el ambito de la mente
vamos a explicar de manera breve y sencilla de qué manera se
comportany trabajan algunas de las partes de nuestro cerebro
que mas pueden llegar a ser disfuncionales y por lo cual, debido
a este desconocimiento, podemos percibir nuestro cerebro
como «enemigo» tantas veces, en vez de ser un 6rgano «ami-
go» que desarrolle funciones en nuestro favor (que es sumision)
y del cual podamos beneficiarnos. El punto esta en que, cuando
no sabemos de qué manera trabajan nuestros pensamientos,
emociones, sentimientos, exceso de distrés, etc., nuestro
cerebro toma las riendas y actua de manera automatica con
la informacion, la experiencia y los acontecimientos que tiene
almacenados. Nosotros vamos a acercarnos a nuestra mente
«que es maravillosa» y vamos a intentar entenderla, dentro de
nuestras posibilidades, para ponerla a nuestro servicio, para
que trabaje a nuestro favor y podamos modificar situaciones
incomodas o que nos produzcan malestar. (Hagamos caso a
Einstein y seamos inteligentes).

A continuacidn, repasaremos en primer lugar algunas areas
de nuestro cerebro implicadas en las funciones que veremos
en segundo lugar, y que estan relacionadas con los pensa-
mientos, las emociones, y el estrés.
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CAPITULO I: La mente, una maquina

n el afno 1906, Santiago Ramon y Cajal obtuvo el Premio

Nobel de Fisiologia y Medicina por sus aportaciones so-
bre el conocimiento del sistema nervioso central y periférico,
descubriendo que estaba compuesto por entidades indivi-
duales, denominadas mas tarde neuronas. Entre muchas de
sus grandes frases, afirmoé que «todo hombre puede ser, si
se lo propone, escultor de su propio cerebro». Esta frase nos
invita a ir descubriendo nuestro cerebro como un érgano con
capacidad para poder cambiar tanto en lo fisiolégico como en
lo cognitivo. Independientemente de las circunstancias que
nosotros tengamos en nuestra vida, podemos, si lo necesita-
mos y nos lo proponemos, cambiar aquellas cosas que nos re-
sulten disruptivas, aunque no sea una tarea facil, y esa es una
de las cosas que vamos a trabajar mas adelante. Ahora quiero
mostrarte algunos datos sobre nuestro encéfalo que nos ayu-
daran a conocer algo mejor algunas partes de las que haremos
referencia en diferentes capitulos. En primer lugar, veamos la
diferencia entre cerebroy mente. El cerebro es un érgano, una
estructura que forma parte del encéfalo, dotado de sustancia
gris, blanca (neuronas) y los neurotransmisores (dopamina,
noradrenalina, norepinefrina...). La mente es una entidad abs-
tracta, no tiene forma o estructura alguna, no puede tocarse,
no se ve, y comprende el conjunto de capacidades intelectua-
les de una persona, como la percepcion, el pensamiento, la
conciencia y la memoria. Nuestro cerebro contiene alrededor
de 100.000 millones de neuronas, que a su vez realizan miles
de billones de sinapsis (conexiones neurales), pesa alrededor
de 1,5 kg y consume diez veces mas energia que el resto del
cuerpo, por eso nuestro organismo siempre tiene una reser-
va de glucosa para la demanda de esta «maquina» que esta
constantemente consumiendo energia para su buen funcio-
namiento. A continuacion, vamos a ver alguna de las partes
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del cerebro que tienen relacidn con las disfuncionalidades que
vamos a abordar.

Las estructuras son:

w Cuatro sistemas operativos: el hipotalamo, sistema limbi-
co, hemisferio derecho y hemisferio izquierdo.

w Hemisferios: cubiertos por una capa de sustancia gris
(cuerpos de células neuronales) denominada corteza cerebral.
Los hemisferios estan a suvez separados en cuatroregiones o
I6bulos: I6bulo frontal, parietal, occipital y temporal. Y, en una
zona mas interna, la insula. Vamos ahora a ver sus funciones
de manera breve.

SISTEMA LiMBICO

CUERPO
CALLOSO
GIRO
CINGULADO
HIPOCAMPO
TALAMO
AREA SEPTAL AMIGDALA
HIPOTALAMO

1. Hipotalamo: entre las muchas acciones coordina el SN,
actua a nivel de supervivencia en las necesidades homeosta-
ticas (equilibrio interno de nuestro organismo, comer, beber,
reproducirse) y que, de manera inmediata, cubriendo estas
necesidades, nos recompensa (placer hedoénico) con endor-
finas («moléculas de la felicidad») y oxitocina. En el cerebro
parece estar involucrado en el reconocimiento y estableci-
miento de relaciones sociales y en la formacion de relaciones
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de confianza y generosidad entre personas, ademas de en un
aumento de confianza y reduccion del miedo social.

2. Sistema limbico: es un conjunto de estructuras que in-
teractuan de manera conjunta y que contienen, entre otros
organos, la amigdala, el hipocampo, los nucleos del septo y
la insula, responsables de todo lo que tiene que ver con las
emociones, descubrir y reconocer peligros y oportunidades.
También regula, cuando es necesario, al hipotalamo, contro-
lando sus actuaciones.

»+ Amigdala: ubicada en el I6bulo temporal, es una es-
tructura que afecta al conjunto del sistema nervioso y es
un elemento clave para la supervivencia. Es el principal
nucleo de control de las emociones y sentimientos en
el cerebro y actua de manera automatica ante acon-
tecimientos que interpreta peligrosos y requieren una
reaccion inminente de lucha o huida. Sus conexiones no
solo producen reaccion emocional, sino que, debido a
su vinculacion con el [6bulo frontal, también permiten la
inhibicion de conductas.

=+ Hipocampo: también situado en el I6bulo temporal,
llamado asi por la forma que tiene parecida a un caballito
de mar o hipocampo. Esta implicado en la memoria y el
aprendizaje, tanto en la memorizacidén de experiencias
como en la recuperacion de recuerdos, por lo que inter-
fiere en nuestra formacion, ayudandonos a consolidar los
conocimientos que vamos adquiriendo y actua en sim-
biosis con la amigdala en la reproduccion y regulacién de
estados emocionales.

= Nucleos del septo: es una estructura ubicada en el
I6bulo frontal del cerebro, juega un papel clave en proce-
sos asociados al miedo, el placer, la agresividad y otras
emociones. Entre las funciones de los nucleos septales
estan la regulacion de comportamientos sexuales y la
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modulacién de funciones autéonomas, como el equilibrio
o el nivel de alerta, ademas de influir en otras estructuras
responsables del aprendizaje como el hipocampoy el giro
dentado.

= fnsula: es una parte de la corteza cerebral que queda
oculta entre el resto de los I6bulos del cerebro y para
poder verla es necesario apartar entre si los |l6bulos tem-
poral y parietal. Esta pegada a estructuras encargadas de
hacer posible la aparicion de emociones sociales al estar
conectada a muchas areas del sistema limbico. Su activi-
dad se relaciona con sensaciones tales como la empatia e
incluso el orgasmo, asi como el disgusto ante las injusti-
cias o ante la aparienciafisica y el olor de otras personas.

3. Hemisferio derecho: nos ayuda a poner la vida en pers-
pectiva (un puesto de perritos calientes no me puede dar
como beneficios en un mes un millén de euros), a actuar de
manera realista. Reconoce nuevos patrones, la cooperacion,
la empatia, autorrealizacion, y ve las cosas de una manera glo-
bal, holistica, y es donde se da el encuentro con Dios. Si este
hemisferio es el dominante, seremos de alguna manera mas
espirituales, buscaremos el alejamiento del mundo. En este
hemisferio se guardaran todas las experiencias, a un nivel in-
consciente, de nuestra infancia.

4. Hemisferio izquierdo: intenta mantener las cosas como
estaban. Interpreta el mundo de acuerdo con nuestros de-
seosy hace grandes esfuerzos para que esas interpretaciones
no cambien. Contiene el conocimiento cientifico, ve las cosas
de una manera individual. Si este hemisferio es el dominante
seremos en exceso materialistas y no tendremos interés por
lo espiritual.

jiilmportante!!: Una de las cosas que veremos mas adelante
es la necesidad de conectar los dos hemisferios para encon-
trar el equilibrio y que sean para nosotros funcionales.
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LOBULOS

FRONTAL _— PARIETAL

OCCIPITAL

1. Lobulofrontal: es elmas grande delos|6bulos del cerebro.
Se caracteriza por su papel en el procesamiento de funcio-
nes cognitivas de alto nivel como la planificacion, coordina-
cion, la inteligencia, la atencion, y el control de la conducta.
También se realizan las funciones ejecutivas, como tomar
decisiones de manera consciente, poner en marcha un plan
de accidén para nuestra vida, la planificacion de objetivos, el
establecimiento de metas o la organizacidon o flexibilidad
cognitiva, entre otras.

2. Lobulo parietal: se encarga principalmente de procesar la
informacion sensorial que llega de las diferentes partes del
cuerpo, como el tacto, la temperatura, el dolor y la presion.
También hace posible el control de los movimientos gracias a
su cercania a los centros de planificacién del I6bulo frontal.

3. Lobulo occipital: es elmenor de los cuatro, se encuentraen
la zona posterior del craneo, cerca de la nuca, y es la primera
zonaalaquellegalainformacion visual, desde donde es envia-
da a otros lébulos que terminan proyectando la informacion
en la corteza visual.

4. Lobulos temporales: se encuentran en los laterales del ce-
rebro. Reciben informacion de muchas otras areas y I6bulos,
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sus funciones tienen que ver con la memoria, el reconoci-
miento de patrones de datos provenientes de los sentidos.
Juegan un papel importante en el reconocimiento de rostros
y voces, recuerdo de palabras, y desde ellos se produce parte
dellenguaje.

NEUROPLASTICIDAD (capacidad para cambiar)

Nuestro cerebro todavia sigue siendo un misterio en lo re-
ferente a conocer la totalidad de su operatividad, aunque
ahora podemos conocer algo mas, gracias a los nuevos
estudios con técnicas de neuroimagenes que nos permiten
ver representaciones virtuales de la estructura y funcio-
namiento del cerebro. A través de estas técnicas somos
capaces de ver qué zonas son accionadas cuando nos
encontramos en una situacion de miedo, alegria, tristeza,
desasosiego, concentracion, etc. Vemos que las diferentes
estructuras del encéfalo contienen billones de conexiones
y, cada vez que una de estas estructuras se conecta, no solo
comprende esa estructura en concreto que esta actuando,
sino que también implica a otras muchas con millones de
conexiones. Sus funciones afectan a todo lo que somos y
hacemos; cualquier actividad realizada por el cuerpo, como
mirar, tocar, digerir, moverse, sonreir o hablar, esta pro-
vocada por una orden cerebral. Todo lo que llega desde el
exterior tiene como punto final el cerebro; por ejemplo, las
imagenes que vemos captadas a través de los ojos, las re-
conocemosy sabemos que son gracias ala corteza cerebral.
Lo mismo ocurre con elresto de las sensaciones. Uno de los
avances que ha demostrado la ciencia en los ultimos anos y
que a nosotros nos interesa es la plasticidad neuronal. Es la
capacidad que tienen las neuronas para cambiar, adaptar-
se, para poder realizar nuevos caminos a los ya estableci-
dos por las carreteras neurales que ya tenemos formadas
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y que hacen que actuemos de una manera determinada y
que respondamos con una serie de patrones que tenemos
establecidos y aprendidos desde que nacemos hasta el final
de la adolescencia aproximadamente. Estas carreteras se
hanido formando a través de nuestra experiencia, la heren-
ciagenética, elambiente, y através de podasy proliferacion
de neuronas en determinados ciclos de nuestra vida donde
aquellas que han tenido menos uso acaban por eliminarse
y las mas utilizadas se refuerzan; todos estos cambios de
pérdida y proliferacion de neuronas han ido constituyendo
una personalidad y una manera de actuar a nivel incons-
ciente, de forma muy concreta y fijada. Antes de las nuevas
técnicas y avances se afirmaba que, una vez formada nues-
tra personalidad, ya no se podrian esperar cambios (por
ejemplo). O sea, si tu desde joven te habias educado con
una personalidad introvertida, apocado, con poca iniciativa,
se afirmaba que de adulto se confirmaria ese tipo de perso-
nalidad y tendrias este tipo de patron de conducta. De igual
modo se pensaba que en la edad adulta nuestro cerebro
no contaba con ningun medio para poder generar nuevas
neuronas. Sin embargo, en las ultimas investigaciones se ha
descubierto que la estimulacion del hipocampo produce en
el cerebro adulto el nacimiento de nuevas neuronas que se
integran al entramado de redes neuronales produciendo un
rejuvenecimiento del sistema cerebral en los adultos. Esto
significa que, estimulando y ejercitando nuestro cerebro,
podemos potenciar partes importantes que con el paso
de los anos pierden facultades, como las que proceden del
Iébulo prefrontal y que actuan en la atencién, la memoria,
la inteligencia fluida o las funciones ejecutivas. Ademas de
poder establecer nuevas vias neurales y cambiar condicio-
nantes y comportamientos aprendidos disfuncionales que
nos estén provocando situaciones no deseadas en nuestra
vida.
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¢TE ATREVES A CAMBIAR?

iSomos arquitectos de nuestro propio destinol.

(Albert Einstein)

Este hecho que afirma la ciencia nos confirma y nos sirve para
saber que es posible cambiar o mejorar en nuestra vida to-
das aquellas cosas que no nos gustan o que no terminan de
funcionar como debieran. Nuestra vida no esta determinada
de ninguna de las maneras (y esto es algo de lo que debemos
convencernos), aunque hubieras tenido una infancia donde
tus educadores, profesores, amigos, te hubieran dicho que no
valias porque no te esforzabas lo suficiente, porque no eras
demasiado inteligente, porque no eras como tu vecino que
siempre sacaba sobresalientes, y te hubieran convencido de
que nunca conseguirias alcanzar tus suenos, terminar tus es-
tudios, o cambiar de vida. Debemos saber que todas aquellas
cosas que nos dijeron y nos creimos en su momento fueron
solo opiniones que nos pudieron limitar, pero que actualmente
no tienen ningun poder sobre nosotros sino se lo permitimos 'y
no tienen por qué seguir determinando nuestra vida. Tenemos
que creer que es posible y cierto que puedes cambiar a una
vida mejor. Depende de lo que tu quieras realmente o de qué
necesitas que dé un giro o avance en tu vida. La clave esta en
ti, tu tienes dentro ese potencial, todos lo tenemos y debemos
descubrir como sacarlo a flote, sacar lo mejor de nosotros mis-
mos, buscar aquello que nos motiva, dejar lo que nos limitay no
nos permite crecer. Solo tienes que ser consciente de querer
cambiar, porque si quieres, puedes (si crees que lo vas a con-
seguir, estaras en lo cierto, y, si crees que no lo vas a conseguir,
también lo estaras). Es posible que no sepas como hacerlo,
ni por dénde empezar. Entonces debemos darnos cuenta de
que, si con los recursos que tenemos hemos llegado a nuestro
limite, y por diferentes circunstancias no somos capaces de
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continuar creciendo y vemos que nos hemos quedado estan-
cados pensando que nuestra vida es lo que vivimos, resignados
a vivir unavida escasa, porque pensamos que es la vida que nos
ha tocado y que no nos queda mas remedio (yo también pasé
por esta creencia), entonces debemos ser conscientes de que
con nuestros recursos no vamos a poder seguir avanzando y
necesitamos cambiar nuestra manera de hacer las cosas para
que puedan realizarse cambios en nuestra viday podamos des-
cubrir que la vida que se nos ha regalado es una vida mucho mas
grande y llena de oportunidades, y que es para vivirla, disfru-
tarla a pesar de las adversidades que vamos a encontrar, a pesar
de las cosas que no nos gustan (son parte de la vida). Debemos
convencernos que es posible cambiar nuestra percepcion so-
bre el mundo y empezar a reconocer todo lo nuevo que se nos
ofrezca. Déjate llevar, muéstrate dispuesto a explorar nuevos
territorios, nuevas experiencias, a llevar una sonrisa, a salir del
mapa establecido, de nuestras fronteras, de lo que conocemos,
de nuestra percepcion, de nuestras seguridades, hay una vida
esperandote a que larecibas con los brazos abiertos.

jAtrévete a cambiar!

PENSAR DE FORMA DIFERENTE

Lo crucial no es lo que nos pasa, sino lo que pensamos en cada
momento. El pensamiento es previo ala emocion, y ese pensa-
miento es el que nos hace sentirnos bien o mal.

(Marfa Jesus Alvarez Reyes)
Ahoravamos a hablar de los pensamientos, suma de ideas que
surgen en nuestro cerebro y que, segun los estudios cientifi-

cos, se estima que podemos tener cerca de unos 60.000 dia-
rios, aunque la mayoria son repetitivos y negativos, formados
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por numerosas conexiones neuronales, y modelados por las
ensenanzas que hemos recibido, las vivencias, el ambiente
cultural que nos rodea o en el que hemos crecido y nos hemos
educado. El pensamiento hace referencia a procesos menta-
les que son abstractos a través de los cuales desarrollamos
nuestras ideas acerca del entorno, de los demas y de nosotros
mismos. Los pensamientos son ideas, recuerdos, creencias,
que estan en movimiento relacionandose entre si, que pueden
ser voluntarios e involuntarios y que, queramos o no, influyen
en nuestro estado emocional, en como nos sentimos; son ca-
paces de cambiar nuestra frecuencia cardiacay al final pueden
determinar nuestro comportamiento. Debemos saber que
nosotros no somos nuestros pensamientos, pero, a través
de un didlogo interno, de modo automatico nos estamos
identificando con estos pensamientos y los hacemos reali-
dad en nuestra vida; cuando nos decimos «no valgo porque
mis padres me dijeron...», «no sirvo porque fallé aquella vez y
ahora no me siento capaz», «no soy suficientemente bueno
para emprender un proyecto», viajamos al pasado con nuestra
mente. Ahora supongamos que he tenido un acontecimiento
adverso y he tenido un fracaso en un ambito cualquiera de
la vida; automaticamente, de una manera inconsciente, nos
vienen a la mente pensamientos acerca de las veces que me
han enviado mensajes negativos, incapacitantes, que hacen
que me quede anclado, rumiando esos pensamientos. Estos
pensamientos al pasado mantenidos en el tiempo son los que
pueden provocar en nosotros depresion. De la misma for-
ma, cuando pensamos de manera preocupante y recurrente
sin un motivo evidente («temo que me echen del trabajo por
si no encuentro otro, tengo temor a comprometerme con
las personas por si me hacen dano, debo ir al médico, estoy
preocupado por mi salud, creo que tengo un cancer por los
sintomas que siento...»), si nuestra mente viajara al futuro y
estuviéramos constantemente preocupados, nerviosos o
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estresados por ese tipo de pensamientos, podriamos em-
pezar a sufrir algun conato incipiente de ansiedad. Debemos
saber que los pensamientos viven de nuestra atencion; siles
retiramos la atencion, desaparecen. La atencién solo puede
poner el foco a una sola cosa y nosotros podemos cambiar el
punto de atencion. Tu tienes el poder de activar la clave que
ponga a favor tus pensamientos; si somos capaces de conse-
guir un control sobre nuestros pensamientos, lograremos ser
duenos de nuestras emociones. El pensamiento es previo ala
emocion y ese pensamiento es el que nos hace sentir bien o
mal. Lo crucial no es lo que nos pasa, sino lo que pensamos
en cada momento. Es el pensamiento de hacer algo lo que
conduce a los sentimientos, no el hacerlo. Es importante en
nuestra vida empezar a vivir el momento, el presente (no an-
clarnos en el pasado o irnos a divagar al futuro) y reconocer los
pensamientos como hipotesis, no como hechos reales, con-
templando los pensamientos, las sensaciones, las emociones,
como lo que son, sin intentar controlarlos o cambiarlos ya que
una de las causas del sufrimiento y los trastornos emocionales
es la relacién que hemos aprendido a establecer con nuestra
experiencia interna.

Una manera de hacer que los pensamientos que nos produ-
cen inquietud, incertidumbre o desesperanza no nos afecten
es no juzgarlos, aceptarlos, limitarnos a observarlos. Tomar
conciencia y distanciarnos, dejarlos pasar como eventos que
no son reales y con una duracion determinada. El objetivo es
darnos cuenta de que somos algo mas que nuestros propios
pensamientos, cortando el poder de identificarnos con ellos,
que es lo que hemos estado haciendo posiblemente desde
hace tiempo; digamos que deberiamos tomar un papel de es-
pectador de nuestros propios pensamientos. Darnos cuenta
de que el pensamiento es solo eso, pensamiento, sin tener
que ver con la realidad.
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El que teme sufrir, ya sufre de temor

(Proverbio chino)

EXPERIENCIA

Mi experiencia con pensamientos disfuncionales fue intensa y
duradera en el tiempo. Al encuentro con aquel primer ataque de
panico le siguieron muchos mas, convirtiéndose en un trastor-
no recurrente de panico con agorafobia llegando a incapacitar-
me y anularme en muchas facetas de mi vida; tuve temporadas
gue no podiair al trabajo porque no dormia por las noches (tenia
un estado de hipervigilancia constante y un elevado nivel de an-
siedad), no podia hacer deporte (cualquier tipo de esfuerzo, un
salto, un sprint... me alteraba el ritmo cardiaco y temia sufrir un
infarto o volver a sufrir otra crisis de panico, algo que ocurrié en
varias ocasiones) y, por supuesto, las ideas que me surgian eran
de temor anticipatorio a que pudiera volver a sufrir otro epi-
sodio con sus consabidas respuestas fisiologicas y cognitivas
(lo que se llama tener miedo al miedo). Estas sensaciones me
hacian sufrir mucho, no encontré a nadie que me diera explica-
cidonde por qué sufria esos episodios tan desagradables y cobmo
poder superarlos (o yo no fui consciente) y vivia en un estado
de temor, incertidumbre e hipervigilancia continua que no me
permitia tener una vida normal porque estaba constantemente
irascible, ansioso, cansado. Estuve asi bastantes anos hasta
que descubri, leyendo algunos libros de psicologia, que aquello
que me ocurria era producido por un mecanismo de supervi-
vencia ancestral, eran simplemente sintomas producidos de
manera automatica y que no podian hacerme mas dafno que el
malestar que me generaban. Decidi aceptar esta explicacion; al
saber que esos sintomas psicoldgicos y fisioldgicos no podian
matarme, empezaron a tener cada vez menos fuerza, hasta
que se fueron desvaneciendo y terminaron por desaparecer.
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Con los anos he aprendido a convivir y a relacionarme con mis
pensamientos, y he conseguido no estar fusionado con ellos,
hacerlos adaptativos y funcionales y poder liberarme de la
ansiedad (en el apartado de las emociones explicaremos mas
detalles sobre los ataques de panico y angustia). Porque cuanto
mas conozcamos aquellas situaciones que no entendemos y
que nos resultan disruptivas y les podamos dar una explica-
cion en nuestra mente, mas sencillo nos resultara vencerlas.

Conoce al adversario y sobre todo conécete a ti mismo y seras
invencible

(Sun Tzu, El arte de la guerra)

Antes de pasar alo que sigue, quiero mostrarte un ejercicio
que puede ayudarte a aprender a relacionarte con tus pensa-
mientos (si quieres saber mas sobre los pensamientos tienes
mas informacién en la pagina web www.felixroldan.com).

En este ejercicio se nos invita a observar los pensamientos,
pero no a identificarnos con ellos. Los observo con ecuanimi-
dad sin desarrollar aversién ni apego, sin querer cambiarlos ni
apartarlos, solamente los observo sin juzgarlos.

Adoptamos una postura comoda en la cual la espalda y
el cuello se encuentran en la misma linea vertical para
que, al respirar, el aire fluya con mayor facilidad. Puedes
situar tus manos simplemente encima de tus muslos y, si
lo deseas, cerrar los ojos. Concédete cinco minutos para
esta practica. Empezamos respirando profundamen-
te llevando el aire al diafragma por tres veces para con-
tinuar respirando de forma relajada, poniendo nuestra
atencion en la respiracion, en como sube y baja nuestro
torax. En el momento en que la atencién se distraiga con
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cualquier tipo de pensamiento que nos surja, con sua-
vidad la devolveremos a la respiracién. Presta atencion
a tu cuerpo, dejando que se relaje y aceptando también
cualquier tipo de tensién sin luchar, solamente dejando-
te relajar mientras continuamos respirando lentamente,
sin forzar. Igualmente, si notamos cualquier sensacién o
emocion desagradable, no actuaremos sobre ella. En este
estado de relajacion observamos nuestros pensamientos
en tercera persona como si fuéramos un espectador en
una obra de teatro (puedes estar viendo una obra de tea-
tro y no identificarte con los actores). Visualizamos nues-
tros pensamientos como nubes en el cielo sin quedarnos
anclados en ninguno de ellos, simplemente observamos
codmo pasan. Continuamos poniendo nuestra atencién
en nuestra respiracion y, en este momento en que nos
encontramos relajados, de manera lenta y pausada nos
vamos repitiendo «Yo no soy mis pensamientos» y a la vez
vamos dejando pasar cualquier tipo de pensamiento que
aparece, observandolo sin ningun tipo de juicio y repi-
tiendo «Yo no soy mis pensamientos». Terminado el tiempo
del ejercicio volvemos a respirar profundamente tres ve-
ces de forma pausada.

A continuacién, nada mas terminar el ejercicio en la es-
tancia en la que estés, y antes de levantarte, repitete va-
rias veces «INo voy a levantarme y no voy a andar por la
habitacién», mientras haces justamente lo contrario, te
levantas y empiezas a caminar por la habitacion. Con
esta ultima parte descubrimos y comprobamos que po-
demos hacer lo contrario a lo que nos dice nuestro pen-
samiento, dirigir nuestros actos y desconectarnos de
ellos.
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Te invito a que hagas este ejercicio en una horadeldiaenla
que estés tranquilo y a ser posible en el mismo horario, y que
lo realices durante varios dias, poco a poco, para que empie-
ces a experimentar como, si no prestas atenciones a tus pen-
samientos, estos empezaran a desvanecerse. Necesitamos
un minimo de tiempo para crear nuevas carreteras neurales
y que se origine el cambio. El aprendizaje cambia la fuerza de
las conexiones entre neuronas y la influencia que tienen unas
sobre otras. Es momento de empezar a poner a trabajar la vo-
luntad, una fuerza superpoderosa.

Hay una fuerza motriz mas poderosa que el vapor, la electricidad
y la energia atomica: la voluntad.

(Albert Einstein)

Haz una pausa y medita lo siguiente...

Acepta vivir en el presente, aprende a aceptar y a adap-
tarte a los acontecimientos que te ocurren. Ante un
problema, y antes de actuar, detente, serénate y... res-
pira profundamente 10 veces. Incorporar respiraciones
profundas y pausadas varias veces al dia nos ayuda a
relajar la tensién y a volver nuestra mente a la calma.

DOMINA TUS EMOCIONES

EXPERIENCIA

iilEmpiezo contandote otra historia sobre mi vidall... El dia 15
de junio del ano 2003, paseaba nervioso con algo de ansiedad
por el pasillo delhospital de lamaternidad de la calle O'Donnell,
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en Madrid, esperando que apareciese en algun momento una
enfermera y me diera la noticia del nacimiento de mi séptimo
hijo. Me encontraba con mas inquietud e incertidumbre de-
bido al hecho de que habian detectado, en una prueba que le
realizaron a Jesus, unos tumores internos en el cerebro y los
medicos dijeron que el nino seguramente naceria con algun
tipo de discapacidad o minusvalia. En un instante aparecio la
figura que estaba esperando y, mientras le preguntaba qué tal
habia salido todo, me invité a que pasara a un pasillo de una
zona mas interna del hospital donde encontré a mi mujer tum-
bada en una camilla con el bebé en los brazos. Mirandome, la
enfermera dijo llena de jubilo: «jQué parto mas bueno hemos
tenidoly, refiriéndose a que mi esposa, esperando en la cami-
lla y viendo que no la asistian mientras el bebé ya asomaba la
cabeza, empujo con fuerza y terminé de sacarlo de su utero ti-
rando con sus propia manos. Al ver aquella estampa de madre
e hijo en perfecto estado, sonriendo, me inundé una emocién
inmensa de alegria, amor y ternura, unida a un sentimiento de
gratitud a Dios. Los tumores habian desaparecido y el bebé
estaba en perfecto estado. Este ano Jesus cumplié 19 anos,
mide 1,90 my esta trabajando en Eindhoven (Holanda).

Estoy convencido que también tu tienes experiencias de
multitud de emociones como la que te acabo de describir: el
primer dia que fuiste al colegio nunca se olvida, la primera vez
que te enamoraste, tu primer amigo o amiga, tu primeranoche
fuera de casa, la pérdida de un ser querido, etc. Las emociones
nos hacen vibrar, saltar, reir, llorar, temer, sentirnos vivos. A
continuacion, vamos a exponer brevemente la funcién de las
emociones en nuestra vida para entenderlas mejor y descu-
brir que estan para nuestra ayuda. Las emociones basicas o
primarias aparecen durante el desarrollo de cualquier persona
y tienen como propdsito ayudarnos a sobrevivir, dirigir nues-
tra conducta y favorecer la relacidon con los que convivimos.
Las emociones basicas sirven para defendernos o alejarnos
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de acontecimientos aversivos (enemigos, peligros...) o apro-
ximarnos a eventos placenteros o de recompensa (agua, co-
mida, actividad sexual, vacaciones...) y tienen como funcién
mantener la supervivencia. Algunas de sus caracteristicas
son:

m Podemos identificarlas por medio del cuerpo o del rostro.
= Tienen un papel esencial en nuestra adaptacién al entorno.
m Son universales, se dan en todas las culturas.

w Estan con nosotros desde el nacimiento y perduran a lo
largo de la vida.

m Se contagian (si vemos a alguien riendo, nos contagiara la
alegria).

Podemos decir que todos tenemos 6 emociones basicas que
son universales: miedo, tristeza, ira, alegria, sorpresa y asco.
Tienen una funcién adaptativa con la que, de alguna manera,
nos inclinan a actuar de una manera concreta. Nosotros vamos
a conocer mas detenidamente la emocién del miedo, ya que es
una de las que mas nos paralizan y nos limitan en nuestra vida.
El resto de las emociones las vamos a describir de manera muy
resumida para tener un concepto basico sobre ellas:

1. Tristeza: es una reaccion que surge cuando perdemos algo
y, dependiendo de la importancia de la pérdida, puede pro-
longarse mas o menos tiempo hasta que nos habituemos ala
nueva situacion. Puede incluir un tiempo de duelo *(ver en la
web).

2. Ira: se asocia con hostilidad y furia. Nos capacita con recur-
sos para la autodefensa o el ataque con el fin de defendernos
ante un posible peligro tanto a nosotros como a otra persona.

3. Alegria: se asocia a sentimientos positivos como el placer
y la euforia y nos produce una sensacion de calma y bienestar.
Nos ayuda a adaptarnos ya que la funcion de la alegria es hacer
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que repitamos una actividad o un acontecimiento pasado de-
bido a la sensacion que percibimos de recompensa. También
promueve acercarnos a los demas.

4. Sorpresa: la emocion de duracién mas breve. Se trata de
una reaccion emocional ante una situacion inesperada (una
fiesta sorpresa). Su funcion principal es hacer que el sistema
nervioso se ajuste a un cambio imprevisto.

5. Asco: fue una de las primeras en considerarse emocion
primariay se trata de unareaccion de rechazo ante diferentes
estimulos aversivos como pueden ser una comida que no nos
gusta o un lugar poco higiénico. Tiene diferentes funciones,
siendo la mas basica apartarnos de situaciones que podrian
ser daninas y ayudarnos a tener habitos saludables.

6. Miedo: es una emocién que trata de advertirnos cuan-
do se avecina un peligro. Se despierta ante cualquier aconte-
cimiento que nos hace anticipar dicho peligro (por ejemplo, un
ruido por la noche en la habitacion contigua donde duermes
sabiendo que no hay nadie). Las funciones del miedo son cla-
ramente adaptativas, en concreto nos ayuda a realizar algun
tipo de accion para distanciarnos del posible peligro, promo-
viendo conductas de escape y evitacion (aunque, a veces,
ante un peligro inminente del cual no podamos huir, y depen-
diendo de la situacion, pueda provocar una actitud de paralisis
o ataque). En definitiva, nos previene para poder hacer frente
a situaciones peligrosas.

Dejamos de temer aquello que se ha aprendido a entender.

(Marie Curie)

Entendamos entonces...

Esta emocion de sentir miedo es adaptativa; sentir mie-
do no es malo, el problema es cuando el miedo se vuelve
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sobreprotectory, en lugar de ayudarnos, aconsejarnos o preve-
nirnos de los riesgos o peligros, nos limita, nos asfixiay se vuelve
disfuncional porque anticipa posibles consecuencias negativas,
peligros o cosas que pueden salir mal, bloqueandonos. jAlguna
vez te ha pasado? Quieres tomar un camino, hacer algo, pero el
miedo y las inseguridades te bloquean, te impiden avanzar (ha-
blar en publico por miedo al ridiculo, al fracaso, al juicio...). El caso
es que podemos sufrir de este miedo sobreprotector por dife-
rentes causas: que lo hayamos aprendido de nuestro entorno,
por influencia de otras personas con miedos sobreprotectores,
que hayamos vivido algun trauma o situacién muy desagradable
que nos haya «sensibilizado»; y los sintomas y las consecuen-
cias pueden aparecer en cualquier momento, viven en nuestro
inconsciente y un acontecimiento o un cumulo de situaciones
estresantes puede que nos lleven a revivir lo que tenemos
guardado en la memoria desde nuestra infancia como en la ex-
periencia que me ocurrié a mi (sintiéndome tranquilo, echado
en mi cama, surgié un ataque de panico de manera subita, sin
poder darle ningun tipo de explicacidn ni a los sintomas ni a las
sensaciones que estaba experimentando). Cuando el miedo se
vuelve en nuestra contra ya no nos ayuda en la mision de adap-
tarnos al medio. Por lo general, provoca un estado de ansiedad
inapropiada (cierta cantidad de ansiedad es buena y necesaria
si es adaptativa) que hace que interpretemos una situacién en
la cual no existe un peligro real y la veamos de manera exage-
rada o erronea, con una serie de experiencias, a nivel mental y
fisioldgico, que provocan en nosotros un desajuste en nuestro
organismo a todos los niveles y que vivamos en un estado de
ansiedad e incertidumbre constante. Algunos de los sintomas
que suelen aparecer son:

1. Sintomas cognitivos (qué pensamos): miedo a morir,
a perder el control, a volverse loco, sensacion de estar en
peligro, de que algo malo va a ocurrir, de que no podemos
controlar nuestras reacciones, de indefension. Ademas de
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pensamientos de preocupaciéon, temor/miedo, inseguridad,
dificultad para decidir, pensar, estudiar o concentrarse.

2. Sintomas fisiolégicos (qué sentimos): sudoracion, difi-
cultad al tragar, mareo, vértigo, molestias en el sistema di-
gestivo, adormecimiento o acorchamiento de extremidades,
palpitaciones, taquicardia, cansancio, fatiga, nauseas, dolor
de cabeza, sequedad de boca, tensiéon muscular, dificultad
para respirar.

3. Sintomas comportamentales (qué hacemos): evitacion de
situaciones temidas, intranquilidad, moverse repetitivamen-
te,irdeunlado paraotro sin una finalidad concreta, quedarnos
paralizados, fumar, comer o beber en exceso, tartamudear
esporadicamente, llorar sin motivo aparente.

Todos estos sintomas son una cadena de reacciones psi-
cofisioldgicas que pueden sobrevenirnos aun ante aconte-
cimientos de los cuales nosotros no seamos conscientes ni
los percibamos como peligrosos, pero que nuestra mente si
que los esta procesando como amenazantes: perder nuestro
trabajo, la muerte de un ser querido, no llegar a final de mes,
problemas con algun hijo... A nivel inconsciente, estos acon-
tecimientos han hecho saltar las alarmas en nuestro interior
y ha puesto en funcionamiento el mecanismo adaptativo de
defensa, el sistema limbico (amigdala), que pone en accién
todo nuestro organismo.

(Es importante que aprendamos lo que sigue ahora, para
empezar a entender y controlar los episodios de panico o
angustia).

Enprimerlugar, todoslos sintomas descritos anteriormente,
que podemos padecer ante un ataque de panico o una crisis de
ansiedad, son el modo que tiene nuestro organismo de defen-
dernos y luchar contra «el enemigo». Aunque actualmente no
sea un enemigo al que podamos detectar o ver como ocurria,
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por ejemplo, con nuestros ancestros, donde tenian que luchar
contra enemigos de otras tribus, animales carnivoros y peligros
diarios donde se jugaban la vida y la supervivencia dependia
de actuar con rapidez, pues era cuestion de vida o muerte.
Fuimos desarrollando un mecanismo de supervivencia, desde
hace mas de dos millones de anos, que aun hoy sigue en activo.
Este mecanismo actua a través del sistema limbico y mas en
concreto por medio de la amigdala (centro de las emociones)
y el hipocampo (consolidacion de nuevos recuerdos), que
actuan de manera auténoma, inconsciente y condicionada. O
sea, cuando este sistema se pone en funcionamiento porque
cree haber detectado un peligro para nuestra supervivencia
basandose en los aprendizajes y los recuerdos guardados,
activa automaticamente, a través de la amigdala, un estado
de alerta y de proteccion, provocando que empecemos a ex-
perimentar los sintomas psicofisiologicos que hemos descrito
anteriormente, ya que todo nuestro organismo se prepara para
la accién de manera subita (si tuviéramos un enemigo real que
nos estuviera acechando, no tendriamos tiempo ni capacidad
para pararnos a pensar como lo vamos a combatir; deberiamos
actuar con prontitud, sin dudar, porque nos iria la vida en ello).
Esto provoca que los sintomas que experimentamos a nivel
mental y fisico resulten disfuncionales, molestos, incompren-
sibles, porque no acabamos de entender qué esta ocurriendo,
el porqué de lo que estoy sintiendo, al no poderlo relacionar con
nada si yo no estoy percibiendo una amenaza real, visible, tan-
gible, de la que pueda ser consciente. Sin embargo, mi mente
si esta interpretando acontecimientos en miinconsciente que
provocan sensaciones de incertidumbre, peligro o amenaza,
ocasionadas por «pequenos» acontecimientos estresantes
acumulados en determinado espacio de tiempo (sobrecarga
de responsabilidades, prisas, falta de actividad, estar en paro,
trabajos repetitivos o mondétonos, alimentacion inadecuada,
sentimientos de frustracion cuando no podemos realizar o
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alcanzar metas que nos proponemos, baja autoestima...) o
grandes estresores que de alguna manera no hemos sabido
asimilar o aceptar (pérdida o cambio del lugar donde viviamos,
pérdida de un ser querido, estar pasando una épocade duelo...).
Todo esto, sumado a factores biolégicos que provocarian que
fuéramos aun mas susceptibles (vulnerabilidad genética, tener
personalidad introvertida o nuestra herencia educativa), puede
provocar un estado de alerta a nivel inconsciente que pone en
accion el sistema limbico. Una vez accionado, no podremos
anularlo, ya no depende de nosotros, trabaja de forma auténo-
ma alrededor de diez minutos. Esto es debido a que la zona lim-
bica se inunda de sangre, neuronas, glucosa, y desciende el flujo
de la parte prefrontal, zona de las funciones ejecutivas con las
que pienso, planifico y organizo, dejandola inactiva y perdien-
do el control. Igualmente, nuestro sistema digestivo, aparato
reproductor y extremidades dejan de recibir el flujo de sangre
habitual, concentrandose toda la actividad en zonas vitales de
nuestro organismo (pulmones, corazén) preparandonos para
un posible peligro inminente (esto es el trabajo de la amigdala
y el hipocampo), experimentando todas las sensaciones inde-
seables que hemos descrito con anterioridad al cambiar nues-
tro organismo su funcionamiento normal. Cuando sufrimos
una amenaza conscientemente (sufrimos un atraco, un perro
nos ensefa sus fauces amenazantes, etc.), nos exponemos a
un miedo real, experimentamos las mismas sensaciones men-
tales y fisicas, la diferencia es que cuando nos exponemos a un
miedo real, si podemos dar una explicacion a lo que esta suce-
diendo y no seremos conscientes de las sensaciones internas
que estamos experimentando porque lo atribuiremos al hecho
que estamos sufriendo sin darle mayor importancia a los sinto-
mas psicofisiologicos, y sucediendo todo a nivel inconsciente.
Este hecho es el que nos va a ayudar a poder controlar y mane-
jar nuestras crisis de ansiedad. Sabemos que todos los sinto-
mas y signos que presentamos desde el primer instante ante
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un episodio de ansiedad son una respuesta de supervivencia de
nuestro organismo. A partir de ahora podemos darle una expli-
cacion a nuestra mente y tranquilizarla, convenciéndola de que
Nno nos va a ocurrir nada grave, no vamos a morir, a volvernos
locos o a perder el control.

EXPERIENCIA

Te sigo contando y describiendo a grandes rasgos el funciona-
miento de algunos ambitos de nuestra mente, laimportancia de
conocerla para poder cambiarla. Y cdmo he podido conseguirlo.
Ya he contado anteriormente que sufri durante anos trastorno
de ansiedad con ataques de panico recurrentes, y una de las
cosas que mas me ayudo fue dar explicacion a este tipo de ex-
periencias, asi que podemos afirmar que jjel conocimiento es
poder!!l. Cierto dia, cuando iba a sufrir otro episodio de panico,
y después de tiempo en el que estuve leyendo y aprendiendo
sobre los sintomas y las reacciones de las crisis, en vez de lu-
char contra lo que se avecinaba de nuevo, me dije: «Esto es una
reaccion normal de mi organismo, no me voy a morir,nome vaa
pasar nada». Sabiendo esto, acepté el malestar, las sensaciones,
porque sabia que no podian danarme mas alla de mis propios
pensamientos y también que tenian una duracion determinada.
Dispuesto a aceptar esta nueva crisis junto con los diferentes
sintomas que estaban por venir, no me defendi, acepté de algu-
na manera lo que estaba dispuesto a experimentar de nuevo y
aquel dialo recuerdo como una gran victoria, las sensaciones no
fueron las mismas, no fue tan grave aquella crisis como tantas
que habia sufrido y, a partir de ese momento, cada vez que mi
cuerpo se preparaba para una nueva crisis, volvia a repetir la
accion que me habia hecho sentir mejor. Es un principio que nos
puede ayudar en la vida: aquello que funciona, repitelo. Volvi a
repetirme: «No me va a ocurrir nada, esta sensacion la esta
creando mi mentey la acepto, no me va a hacer dano, no me voy
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a morir», acompanando este pensamiento con respiraciones
profundasy pausadas. Fue uno de los recursos que me ayudaron
a dejar de experimentar los episodios de ansiedad (poco a poco
en el tiempo). Aqui quiero decirte que nuestra mente funciona
asi, cuanto mas luches contra tus pensamientos, tus miedos,
mas atencionles damosymas fuertes sehacen; enelinstanteen
que los dejas pasar y los aceptas, se van desvaneciendo porque
no les estas dando la atencion que necesitan para mantenerse.
Otra accion que me ayudo a vencer estos episodios de ansie-
dad fue adelantarme a las crisis (cuando cabia la posibilidad y no
aparecian de manera subita). Si de alguna manera empezaba a
sentir las sefales que la acompanan (intranquilidad, desaso-
siego, respiracion agitada, sentir que algo empieza a ir mal...),
empezaba a respirar profunda y lentamente, anadiendo frases
tranquilizadoras como «Todo esta bien, estoy tranquilo, no me
va a pasar nada», mientras seguia controlando la respiracion de
manera profunda y pausada. Si tenemos opcion, debemos rea-
lizar respiraciones profundas antes de que aparezca el ataque
de angustiay actue la amigdala, ya que, como sabemos, una vez
que se activa no podemos parar su accion, solo mitigar los sinto-
mas. En muchas ocasiones, haciendo esto sera posible parar la
crisis. Esto ocurre porque nuestra mente no puede ir en contra
de nuestro cuerpo; si estoy haciendo respiraciones pausadas,
diciéendome «Todo esta bien, estoy tranquilo», le estoy enviando
amicerebro un estado de calma, de seguridad, le estoy transmi-
tiendo que no estoy en peligro y, automaticamente, empiezan a
cesar todos los sintomas de la emocion del miedo que él estaba
creando para ayudarme.

RESPIRACION EN CUADRADO.

Una técnica de respiracion que nos ayudara a evitar los ata-
ques de panico es la «respiracidon en cuadrado», que realizare-
mos de la siguiente manera:
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Pensamos en un cuadrado imaginario y empezamos a vi-
sualizarlo trazando una linea horizontal mientras inspira-
mos durante cuatro segundos; después visualizamos una
linea vertical, mientras mantenemos el aire otros cuatro
segundos; volvemos a trazar otra linea horizontal del cua-
drado, mientras soltamos el aire durante cuatro segundos;
y terminamos cerrando el cuadrado sin tomar aire otros
cuatro segundos, tras los cuales repito el cuadrado hasta
comprobar que estoy en calma y tengo el control.

INSPIRO
|—} 1,2,3,4 SEGUNDOS j
4 1
3 RESPIRACION 2
MANTENGO 2 EN CUADRADO 3 MANTENGO
1 4
L 4,3,2,1SEGUNDOS QJ
ESPIRO

(Puedes encontrar este ejercicio grabado en la pagina web
www.felixroldan.com)

Respirar lentamente es como un ancla en medio de una tormenta
emocional: el ancla no hara que la tormenta se vaya, pero te man-
tendra firme hasta que pase.

(Russ Harris)
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Algunas estrategias para combatir el panico:
m Aunque tus sentimientos te asusten, no son peligrosos.

 No luches contra tus sentimientos ni intentes alejarlos,
cuanto menos te enfrentes a ellos menos intensos seran.

m Mejor es aceptar lo que te pasa y no prestarle mas aten-
cion, eso te ayudara a sentirte mejor; acéptalo como si fuera
una ola: te preparas pararecibirla y dejas que se vaya.

w Recuerda respirar 10 veces profundamente y de manera
pausada varias veces al dia, aunque no sintamos la experien-
cia de la ansiedad. Nos ayudara a vivir mas relajados.

ESTRES (jApaga el mévil, sal y lo agradeceras!)

Sibuscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo.

(Albert Einstein)

En el capitulo anterior hemos visto como el estrés que nos
producen ciertos acontecimientos puede influir en nuestro
organismo. Lo cierto es que nuestro estilo de vida ajetrea-
da (siempre con prisas, mala alimentacion, insuficiente
descanso, beber alcohol en exceso, fumar, no practicar
ejercicio fisico...) provoca que llevemos nuestro organismo
al limite, incapaz de soportar la presion y produciendo ele-
vados niveles de cortisol y adrenalina que, mantenidos en el
tiempo, causan el debilitamiento del sistema inmunolégico
encargado de protegernos y defendernos de bacterias,
virus y hongos, provocando un déficit en nuestras defen-
sas y exponiéndonos a contraer mas infecciones, alergias,
agotamiento fisico, inflamacion de articulaciones, artritis,
etc. El estrés también afecta a nuestro aparato digestivo
provocando enfermedades como reflujo gastroesofagi-
co, gastritis crdnica, colon irritable, diverticulitis, colitis
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ulcerosa, etc. y,ademas, este distrés, como ya hemos visto,
nos puede provocar trastornos del estado del animo. Ahora
que sabemos como afecta a nuestro organismo un estilo
de vida estresante, debemos empezar a tomar concienciay
cambiar aquellas cosas que no nos sirven, que nos lastran,
que nos perjudican, que no ayudan a nuestro crecimiento
y que provocan que enfermemos. Debemos incorporar
habitos saludables, diferentes a los que tenemos si sabe-
mos que nos estan perjudicando, que ayuden a mantener
un estado de vida 6ptimo y saludable. También nos ayudara
incorporar momentos de pausa entre los quehaceres dia-
rios. Gran parte de las aflicciones que sentimos se debe a
nuestras reacciones instintivas, sin hacer una pausa, en lu-
gar de actuar de manera reflexiva y consciente y parar a ver
nuestra vida con perspectiva. Te invito ahora a dejar lo que
estés haciendo o tengas programado y hacer algo distinto,
sencillo, para que lo experimentes:

jApaga tu movill, deja lo que estés haciendo y sal, ca-
mina sin rumbo fijo, déjate llevar, muévete despacio,
iRESPIRA!, reléjate, serénate, observa lo que te rodea,
presta atencion a la calle urbana, al bulevar, al paseo,
a los arboles... Simplemente camina y degusta ese mo-
mento de pausa, es tu momento, sumérgete en la belle-
za de vivir.

(Puedes encontrar este ejercicio grabado en la pagina web
www.felixroldan.com)

Es necesario que incorporemos, poco a poco, habitos
saludables para ir combatiendo todos los estresores que
sufrimos en nuestra vida. Todos los cambios que queramos
realizar los vamos a hacer progresivamente de manera que
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podamos ir incorporandolos de manera natural, sabiendo
que es posible cambiar cualquier cosa que queramos si nos
lo proponemos y tenemos la motivacion adecuada. Ahora te
propongo algunos habitos que puedes empezar aincorporar
en tu estilo de vida. Elige y visualiza por cual empezarias o
qué tienes mas necesidad de cambiar, es fundamental em-
pezar a decirle a nuestro cerebro qué cosas vamos a trans-
formar (tenemos que empezar a ser conscientes de que
nosotros tenemos el poder por encima de nuestra mente
y que nuestro lenguaje tiene el poder de cambiar las cosas
gue necesitemos). Si quieres empezar a trabajar con alguno
de los habitos que quieras incorporar, desde este momento
puedes irte ala parte del libro que trata de la dimensién enla
que necesites hacer algun cambio y empezar a practicarlo; si
no, simplemente te recomiendo que hagas una lista con tus
prioridades para el cambio y empieces a visualizar aquel que
necesites incorporar:

w Meditacion: esencial para el estrés y la ansiedad, entre
otros. «Lo incorporo a mi estilo de vida». Paginas: 47-48

w Alimentacion: somos lo que comemos. Para encontrarnos
mas sanos y padecer menos enfermedades. «Cambiar mi ali-
mentacion». Pagina: 144

w Ejercicio: para encontrarme mejor, estar mas feliz.
«Empezaré a hacer ejercicion o «Volveré a retomarlo».
Pagina: 106

 Respiracion: provoca cambios positivos a nivel fisiologicoy
mental. «Necesito respirar de manera consciente varias veces
al dia». Pagina: 81

w Descanso: beneficia nuestra higiene mental, y recupera-
cion corporal. «Debo hacer pequenas pausas durante el dia, y
descansar por la noche». Pagina: 147

w Qcio: esencial para relajarnos y degustar la vida. «Practico
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y realizo actividades que me gustan» (cenar en compaiiia, ir al
cine, leer unlibro...). Pagina: 44

Ahora, para terminar esta primera parte sobre la mente,
realizaremos un ejercicio que nos ayude a relajar los estados de
estrés y ansiedad. Vamos a realizar un ejercicio de meditacion/
relajacion. Segun estudios cientificos, se demostré que, des-
pués de realizarlo durante ocho semanas, se pueden conseguir
cambios fisicos en las zonas del cerebro relacionadas con el
aprendizaje y lamemoria, esas partes aumentaron de tamanoy
las zonas relacionadas con el estrés y la ansiedad disminuyeron.
Se pueden obtener estos cambios si hacemos la practica de
manera continuada, aunque también comenzaremos a notar
los beneficios a los pocos dias de empezar a realizarlo.

Empezamos eligiendo un sitio donde estemos como-
dos, sentados o tumbados. Empezamos con los ojos
abiertos siendo conscientes de lo que nos rodea, sin fi-
jarnos en nada en particular, haciendo tres inhalacio-
nes profundas por la nariz, desde el abdomen a la zona
clavicular, y exhalando por la boca. Al inhalar, observa
cémo los pulmones se expanden y se llenan de aire; al
exhalar, siente como te relajas y los musculos se suel-
tan. Si quieres puedes cerrar los ojos. Tomate un mo-
mento para ser consciente de que has parado, que has
hecho una pausa, no tienes nada que hacer y ningtn
sitio donde ir. Sé consciente de los sonidos que perci-
bes dejandolos que aparezcan y desaparezcan sin an-
clarte a ninguno de ellos, observa y simplemente dé-
jalos que se vayan. Si nos vienen pensamientos, no
nos resistimos; cuando nos demos cuenta de que esta-
mos pensando, lo aceptamos, y volvemos nuestro foco
de atencion a la respiracion buscando una sensacion
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de tranquilidad y sosiego. Vamos haciendo esto una 'y
otra vez. En este estado de relajacién vamos a obser-
var nuestro cuerpo como si fuera una roca, me visuali-
zo siendo parte de un bosque, soy una roca pesada uni-
da a la superficie en la que estoy sentado o tumbado.
Siento que no puedo moverme, soy muy pesado, pe-
san mis piernas, mis pies, todo mi cuerpo esta adheri-
do a la superficie, soy parte del paisaje (dedico un par
de minutos aproximadamente a sentirme como una
roca pesada). Ahora, en el mismo paisaje, visualizo ser
un arbol grande, frondoso, con ramas extendidas hacia
el cielo, ligero como una pluma, siento cémo soy meci-
do por el viento, observo desde lo alto el resto del bos-
que, siento los rayos del sol, soy parte de la naturaleza,
formo parte de la vida, me encuentro bien (dedico un
par de minutos aproximadamente a experimentar esta
sensacion de libertad y relajacion). Abro los ojos len-
tamente, respiro profundamente 3 veces y lentamente
vuelvo a mi estado natural.

(Puedes realizar este ejercicio guiandote por voz en la web
www.felixroldan.com)

En esta primera parte sobre el ambito de la mente, hemos
aprendido un poco mas sobre nuestro cerebro, el funciona-
miento de la neuroplasticidad y el saber que podemos cambiar
muchas de las cosas que necesitemos. Asi, también hemos
visto la mejor manera de relacionarnos con nuestros pensa-
mientos. Hemos podido conocer un poco mas como nos afec-
tan las emociones, especialmente la que mas nos condiciona:
el miedo. Y, finalmente, hemos aprendido alguna manera de
controlar el estrés, con algunos ejercicios.
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Ahora, en el segundo capitulo sobre el ambito de la mente,
continuo contandote la experiencia que tuve después de los
primeros encuentros con los ataques de ansiedad, qué perso-
nas me ayudaron, qué ejercicios utilicé, como fui descubrien-
do mi personalidad, y los obstaculos que surgieron durante el
camino.

También descubriremos los obstaculos que nos impiden
continuar hacia nuestro objetivo, nuestro nino interior, la
importancia de querernos o la manera de visualizar nuestros
suenos para que se cumplan.
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CAPITULOII:
Siguiente paso en nuestro viaje

COMIENZO EL CAMBIO

hora que hemos aprendido a conocer mejor nuestra

mente, (pensamientos, emociones) y sabemos que es
posible hacer cambios tanto a nivel psicolégico como fisiol-
gico, vamos a descubrir aquellas cosas, de las que tenemos en
nuestro interior, que necesitamos de alguna manera cambiar
O mejorar y que nos van a ayudar a vivir de una manera mas
plena, a conocernos mejor, a descubrir la manera de perdo-
narnos, valorarnos y querernos, a descubrir una nueva forma
derelacionarnos con nosotros mismosy a hacer realidad esos
proyectos que tenemos olvidados desde hace tiempo porque
no nos atrevemos o no sabemos como hacerlo. Te entiendo
si tienes estas dificultades y te voy a acompanar y a ensenar,
a través de algunos ejercicios, como ir superando las barreras
que hemos ido colocando en nuestro camino inconsciente-
mente. Pero primero voy a contarte una historia.

OBSTACULOS

Voy andando por un sendero. Observo los arboles, los
pajaros, Y me dirijo hacia una ciudad hacia la cual siento
atraccion. Sin saber cdmo, me doy cuenta de que en esta
ciudad puedo encontrar todo lo que deseo: mis metas, mis
objetivos y mis logros, también mis suenos, lo que quiero
conseguir, lo que necesito, aquello a lo cual aspiro y por
lo que trabajo, lo que siempre deseé, aquello que seria el
mayor de mis éxitos. Visualizo que todo eso, esta en esa
ciudad. Sin dudar, empiezo a caminar hacia ella. Al poco
de andar, el sendero se hace cuesta arriba. Me canso un
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poco, pero no me importa, sigo. Diviso una sombra negra
mas adelante, en el camino. Al acercarme, veo una enor-
me zanja que me impide el paso. Temo y dudo. Me enfada
que llegar a la ciudad no pueda conseguirse facilmente.
De todas maneras, decido saltar la zanja, retrocedo, tomo
impulso y salto, consigo pasarla. Corro hacia la ciudad. El
camino parece despejado, pero de repente me sorprende
un precipicio que detiene mis pasos. Me detengo, impo-
sible saltarlo, veo que a un lado del camino hay maderas,
clavos y herramientas, me doy cuenta de que estan allipara
construir un puente. Aunque nunca he sido habil con mis
manos y pienso en renunciar, miro la meta que deseo y me
decido a construir un puente. Después de cierto tiempo
(no sé si pasan horas, dias o meses), el puente esta hecho.
Emocionado, lo cruzo y, al llegar al otro lado, descubro un
muro. Un gigantesco muro frio y humedo rodea la ciudad
de mis suenos, me siento abatido, busco la manera de es-
quivarlo. No la encuentro. Debo escalarlo, la ciudad esta
muy cerca, no dejaré que este muro impida mi paso. Me
propongo escalarlo. De pronto, veo a un lado del camino
un nino que me mira como si me conociera, me sonrie, me
recuerda a mi mismo cuando era nino, quizas por eso me
animo a preguntarle en voz alta:

—¢Por qué hay tantos obstaculos entre mi objetivo y yo?
El nino me mira, se encoge de hombros y contesta:

—¢;Por qué me lo preguntas a mi? Los obstaculos no esta-
ban antes de que tu llegaras, los trajiste tu.

Esta historia puede parecerse mucho a nuestra historia.
Debemos reflexionar cuales son aquellas barreras que
nos impiden continuar por nuestro camino hacia la ciu-
dad a la que nos gustaria llegar y donde sabemos que nos
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realizariamos de una manera plena. Te invito a que reflexio-
nes por un momento y te preguntes: ;qué pensamientos
me impiden avanzar? ;qué me digo a mi mismo? ;qué ex-
cusas me pongo? ;qué miedos tengo? ;como me siento?
Escribe las respuestas en un papel y, después de ser cons-
ciente de esas barreras, continua leyendo...

EL NINO INTERIOR

Cuando éramos ninos aprendimos a sentirnos con nosotros
mismos segun las reacciones de los adultos con los que con-
vivimos y es asi como aprendimos lo que ahora pensamos de
nosotros y del mundo en el que vivimos. Si has vivido con per-
sonas demasiado restrictivas, asustadas, que te transmitian
culpabilidad, o violentas, inseguras, y que nunca te dijeron que
te querian, seguramente hayas aprendido cosas negativas so-
bre ti y sobre el mundo y te repitas en mas de alguna ocasion
«Nunca hago nada bien, seguro que eso salié mal por mi culpa,
no merezco ser querido, no he sido un buen hijo, no tengo futu-
ro por mi poca inteligencia». Esta clase de creencias generauna
vida de frustracién y desesperanza. Recuerda las veces que se-
guramente te hayas repetido frases como estas. Nuestra men-
te a nivel inconsciente acepta cualquier cosa que decidamos
creer; lo que creo respecto a mi'y a mi vida sera la verdad para
mi, sidecido creer «que todo lo hago mal, que soy mala persona,
que no soy digna de amor», eso sera lo que estaré viviendo en
mi vida. La buena noticia es que todos los acontecimientos que
hasta el momento han sucedido en tu vida han sido creados
por los pensamientos y las creencias que has aprendido en el
pasado, que has ido repitiéndote durante meses o anos. Lo que
yo decida hacer o decir a partir de hoy, aquiy ahora, seralo que
forme las experiencias del futuro. Nuestras experiencias son
los efectos externos de nuestros pensamientos. Si yo pienso
que soy una mala persona, esa idea genera un sentimiento y
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si lo acepto me sentiré mal conmigo mismo, pero, si cambio
de idea, el sentimiento se ira. El pasado no tiene ningun poder
sobre nosotros si no se lo concedemos, el poder esta en el
presente, en el momento, en el hoy, en lo que yo quiera hacery
pensar en este instante. De igual manera que nos hemos dicho
cosas negativas durante mucho tiempo, podemos cambiarlas
y empezar a decirnos cosas positivas, a ser amables con noso-
tros mismos, a perdonarnosy amarnos. La mayoria de nosotros
albergamos en una u otra medida algun tipo de sufrimiento por
odiarnos, sentirnos culpables, criticarnos o sentirnos resenti-
dos con nosotros mismos. Cuanta mas culpa y mas odio hacia
nosotros mismos sintamos, peor funciona nuestra vida; cuanto
menos culpables nos sintamos, mejor funcionara nuestra vida
en todos los niveles. El pasado ya no lo podemos cambiar, pero
si podemos cambiar nuestra manera de pensar en él, no sirve
de nada que nos sigamos castigando en el presente porque
alguien nos hizo sufrir en el pasado, y que esto nos determine
nuestra manera de vivir. Es necesario que decidamos renunciar
a aquellas cosas del pasado que nos paralizan y no dejan que
avancemos, debemos perdonar y perdonarnos, para curarnos
es necesario que renunciemos al pasado y que perdonemos.
A tu nifo interior seguro que le gritaron diciendo que no hacia
nada bien, que debia hacer esto y no lo otro, que siempre es-
tabas liandola. Esto sigue reviviendo y él continua repitiéndose
estas mismas cosas. Estos pensamientos lo Unico que hacen es
limitarnos. Vamos a aprender a querernos, a cambiar esas cosas
negativas que nos decimos por frases positivas y a decirle aese
mismo nino cuanto lo queremos y cuanto nos importa, que nos
encanta el aspecto que tiene; que es simpatico e inteligente y
que, aunque cometa errores, es algo normal, somos humanos
y eso también nos ayuda en nuestro crecimiento. Debemos
liberarnos de la carga que llevamos arrastrando que no permite
que continuemos creciendo. Es la primera piedra de la recons-
truccion de nuestro nuevo autoconcepto que vamos a poner en
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este siguiente paso. Ahora te propongo, si crees que lo necesi-
tas y como una ayuda para poder cambiar esos pensamientos
negativos, realizar un ejercicio visualizando tu nino interior.

EJERCICIO: VISUALIZA TU NINO INTERIOR

Cierra los ojos, inspira profundamente tres veces, aho-
ra vamos a viajar a tus recuerdos y a visualizar a tu
nifno interior, es parte de ti. Obsérvalo desde lejos, fija-
te en su rostro, cOmo se siente, si esta asustadizo, si no
se siente querido, si tiene miedo. Esta triste, solo. Lo
estas viendo al lado de un columpio, él esta esperan-
do a que llegues para que le ayudes. Te vas acercando
a €l, con confianza (si no puedes acercarte la primera
vez, simplemente observa qué esta sintiendo y le di-
ces que volveras el proximo dia). El empieza a sentir-
se bien porque le has ido a visitar. Una vez que lo tie-
nes en frente, pronuncias su nombre (identificate con
el nombre con el que te llamaban de nifio) y con ca-
rifio le agarras de las manos (siente como sus manos
se funden en las tuyas), le miras a los ojos y le dices
que no se preocupe, que es un buen chico, que no tie-
ne nada que temer, que tu estas ahi para protegerle, tu
yo, adulto, no va a permitir que le pase nada a ese nifio
pequeno. Mirandolo a los ojos, desde el corazdn, le di-
ces: «Yo te perdono, te quiero y te abrazo y nunca mas
te vas a sentir solo y abandonado, me voy a encargar de
cuidarte y acompanarte» y, acercandole a tu regazo, le
das un abrazo mostrandole todo tu amor. Ese nifio co-
mienza a sentirse bien consigo mismo, seguro, querido.
Comienza a aceptar ese amor incondicional, se siente
perdonado, empieza a cambiar su interior, una nueva
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sensacion que nunca habia sentido, empieza a cambiar
su rostro, su expresion, esta contento, se siente feliz, se-
guro, protegido, a salvo, en paz. Los dos sonreis miran-
doos a los ojos, te has reencontrado con tu ser. Le ayu-
das. Se monta en el columpio y te pide que le empujes.
Los dos disfrutais, os queréis, tu nifio esta sanado.

Puedes encontrar este ejercicio grabado en la pagina web
www.felixroldan.com.

Realiza el ejercicio visitando a ese nino que eres tu tantos
dias como necesites, hasta conseguir sentirte sanado de
aquellas cosas que te dijeron y has creido y sentido sobre ti.
Es un ejercicio que verdaderamente nos ayudara al cambio y
sanara nuestras heridas mas profundas.

APRENDO A QUERERME

EXPERIENCIA

A aquel primer ataque de panico que ya he relatado le siguie-
ron varios, en dias sucesivos. Me sentia muerto de miedo
solo con pensar que podia producirse otro ataque, volver a
experimentar las sensaciones de ahogo, incertidumbre, po-
der perder el control, taquicardia, respiracién entrecortada,
adormecimiento de extremidades, «miedo al miedon»... es
la pescadilla que se muerde la cola; estaba hipervigilante a
cualquier estimulo que pudiera volver a provocarme otra cri-
sis y esto producia que mi miedo y mi ansiedad aumentasen
y que mi cuerpo y mi mente reaccionasen con otro ataque de
panico.
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Los primeros terapeutas

Hablé con mi madre, le conté todo lo que me habia pasado;
las sensaciones que tenia, el miedo que me cercaba y que no
entendia qué me ocurria. Me sentia inseguro, temeroso, y lle-
no de incertidumbre. Mi madre, por supuesto, no sabia como
ayudarme y me llevé a una clinica privada cerca del barrio
donde viviamos cerca del barrio donde viviamos. En la primera
visita fui atendido por un sanitario llamado Eladio. Siempre lo
recordaré, fue el primero que, de alguna manera, me ayudd y
empezo a darle un poco de explicacién a aquello que me esta-
ba ocurriendo. Le describi todo lo que me habia ocurrido y por
lo que estaba pasando y que, ademas, como consecuencia de
aquellos episodios recurrentes de angustia, estaba sumido en
una crisis existencial donde no entendia muy bien para qué vi-
via. Eladio me mir6 a los ojos y con mucha seguridad y firmeza
me dijo: «Lo que te ha ocurrido ha sido un ataque de angustia
o panico, debes de visitar a un terapeuta para que te ayude a
conseguir superar los problemas que te han llevado a esta si-
tuacion. Por lo que respecta a quién eres, para qué vives; pue-
do decirte que todos estamos aqui en este mundo para hacer
una labor, tenemos un propdsito, somos parte de un gran en-
granaje y cada uno de nosotros somos pequenas piezas muy
importantes para el funcionamiento del gran engranaje; eres
muy importante, sin ti no funcionaria la parte del engranaje en
la que tu tienes que actuar, y que al final hace que todo el con-
junto funcione bien». Aquella explicacion en sumomento para
mi fue muy acertada, ya que recuerdo que me ayudo bastante
a dar sentido, en aquel momento de mi vida, a mi existencia, a
encontrar «el para qué vivir». Yo era importante, asi me sen-
ti, no sabia cual era el engranaje en que debia encajar, ni mi
funcion en ese momento, pero aquellas palabras me dieron
confianza (con los anos descubri mi propdsito: mi engranaje
es poder ayudar a otras personas para que puedan conocerse,
entenderse, amarse, perdonarse y descubrir, también, cual es
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el propdsito de la vida). Pasados unos dias fui a consulta con
un psiquiatra que me realiz6 una evaluacion y me pasé un test
de personalidad que me ayudd a conocerme, ver desde donde
partia (me regalé mi primer libro de psicologia sobre persona-
lidad) y descubrir cual era, en parte, la causa por la que yo pa-
decia aquellas crisis de ansiedad (tenia 16 anos, era flacucho,
con una altura de 1,80 m que me producia un gran complejo
y me hacia andar encorvado para no parecer el profesor de la
clase; era inseguro, no me queria, y mi pensamiento era que
no llegaria muy lejos, porque tampoco era muy inteligente).
Con este cuadro personal y mi personalidad con tendencia a
la ansiedad, pasados los anos pude entender algo del porqué
de aquellos ataques recurrentes. Las razones que descubri en
parte eran que el convencimiento de lo que yo habia recibido
en el ambiente donde me eduqué con 16 anos (me convenci
de que tenia poca memoria, de que no era muy inteligente,
de que tenia poca capacidad de estudiar —nuestra familia
no era de estudios—), sumado a una vulnerabilidad bioldgica
(mi madre sufria de episodios de angustia de vez en cuando),
provoco de alguna manera que mi mente percibiera, a un nivel
inconsciente, un futuro lleno de incertidumbre, escasez, inse-
guro, que hacia saltar todas las alarmas y experimentar todas
aquellas crisis que estaba padeciendo y que para mi no tenian
en aquel momento ninguna explicacion.

Gloria

Gloriafue la primeray la unica psicologa con la que hice terapia
en aquellos anos y de la que guardo un recuerdo entranable.
Me ayuddé muchisimo a trabajar con mis miedos, mis caren-
cias, aaceptarme. A descubrir mis virtudes y todo el potencial
que llevaba dentro. También fue la persona que me transmi-
tid el interés que hoy en dia tengo por la psicologia, a través
de sus sesiones, de los libros que me recomendaba y de las
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conversaciones que mantuvimos a lo largo de los dos anos
que durd la terapia (suscité en mi tal interés que, en cuanto
tuve oportunidad, me matriculé en el Grado de Psicologia de
la UNED). Las sesiones con Gloria fueron muy fructiferas, me
ayudo a que consiguiera ganar confianza y autoestima, se-
guridad, a perdonarme y amarme. En cada sesién haciamos
ejercicios que después practicaba yo en casa y poco a poco,
durante meses, fueron cambiando mis pensamientos, mis
sentimientos y mis emociones. Entre ellas, el miedo al ata-
que de panico que fue decreciendo hasta practicamente ser
inexistente en aquella época, aunque volveria afnos mas tarde,
como contaremos mas adelante...

ME QUIERO

La segunda piedra que vamos a colocar en la construcciéon de
nuestro nuevo autoconcepto es el amor a nosotros mismos. El
poder querernos es la base de cualquier construccién en nues-
tra vida que queramos realizar para poder seguir avanzando,
creciendo, desarrollandonos; es imperioso que aprendamos a
querernos y aceptarnos. Para mi fue muy revelador descubrir
que no me queria y no me aceptaba como era; sonaba con ser
otra persona, mas fuerte, mas guapo, mas inteligente, con mas
fama, con mas dinero, porque en mi interior pensaba que yo no
valia, que no daria nuncalla talla, y necesitaba ser mejor en todo
para ser aceptado y querido por los demas, en el fondo, para ser
amado. El problema es que cuando uno no se ama a si mismo
es muy dificil poder ser feliz y tener una vida plena. El amor es
el motor que mueve el mundo, podemos verlo en peliculas,
en canciones, en los actos cotidianos. Cuando nos mueve el
amor somos capaces de cosas increibles. Hemos venido a este
mundo a amar y a ser amados, hemos nacido por el amor que
se dio entre nuestros padres; el amor sana, el amor fortalece,
te da confianza, hace que te sientas digno de ser quien eres,
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de aceptarte, de motivarte; amarse es la cura de cualquier
enfermedad. El problema reside en que una gran mayoria de
nosotros hemos crecido y nos hemos desarrollado con una
carencia grande de amor en nuestra vida; la mayoria de nues-
tros problemas (limitaciones, inseguridades, baja autoestima)
se producen por no sentirnos queridos y aceptados, y, cuando
llegamos a la edad adulta, arrastramos unas carencias afectivas
que provocan en nosotros un sentimiento de infelicidad que
hace que busquemos ser queridos en todo lo que realizamos
determinando nuestra manera de vivir. El tener que estar pen-
dientes siempre de la opinidn de las personas con las que con-
vivimos y de su aprobacion. Al no amarnos a nosotros mismos,
necesitamos sentirnos queridos por los demas. Vivimos con
esta sensacion al considerar que no nos amaron o no nos sen-
timos amados como nosotros hubiéramos deseado, porque
nunca te dijeron que te querian, porque siempre has pensado
que a tu hermano le han querido mas, porque tus opiniones
nunca contaron para tus padres, porque te dijeron que con tu
inteligencia nuncallegarias lejos enlavida... Entonces, sihemos
interiorizado que no nos han querido, que no hemos dado la
talla, esto ha creado en nosotros un sentimiento de no ser me-
recedores del amor (ni siquiera del nuestro) que provoca que no
nos queramos a nosotros mismos. No es cuestion de echarle
la culpa a nuestros padres o a las personas que nos educaron,
ellos hicieron lo mejor que supieron con lo que a su vez habian
recibido. Sia tu madre nunca le dijeron «te quiero, hija», segura-
mente tampoco ella te lo dijo. Como ya hemos dicho, el amarse
tiene la capacidad de sanarte y de hacer en ti cambios reales a
niveles psicofisioldgicos. Hay muchas formas de expresar que
NO NOs queremos: reganarnos Yy criticarnos interminablemen-
te, maltratar el cuerpo con mala alimentacion, exceso de alco-
hol y otras drogas... Aceptando creer que no somos dignos de
amor, podemos crear enfermedades y dolor en nuestro cuerpo,
vivir en el caos y el desorden, crearnos deudas y obligaciones,
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o atraer personas y companeros que nos humillan ante otros.
Dejando a unlado la manera en la que nos educaron, y las cosas
que nos dijeron y que nos hemos repetido hasta hoy, y que, de
alguna manera, ha determinado hasta ahora nuestra manerade
vivir, es elmomento de cambiar nuestro autoconcepto, que esla
opinion que tenemos sobre nosotros mismos. Todos necesita-
MOoSs crecer enamor a nosotros mismos, que no quiere decir ser
soberbios, autosuficientes, egocentristas, sino darnos el valor
real que tenemos, descubrir nuestro potencial, el que llevamos
dentro y que, sin amor a nosotros mismos, es muy dificil de-
sarrollarlo y poder crecer como personas que hemos venido a
este mundo para amary ser amadas, para ser felices. Debemos
llegar a enamorarnos de nosotros mismos, a ver nuestra belle-
za, nuestra dignidad, nuestra grandeza. Ahora vamos a realizar
un ejercicio que realicé hace muchos anos y que me ayudo a
mejorar el camino de empezar a quererme. Puede resultar dificil
al principio para algunas personas, sobre todo si se da en tieste
sentimiento de no ser merecedor del amor. Empieza a hacerlo
y observa las sensaciones que sientes. Realizalo poco a poco,
tomate el tiempo que necesites, a tu ritmo, segun te vayas
sintiendo, date tiempo. El no exigirse es también una manera
de empezar a quererse, tener paciencia con nosotros mismos.
iiAnimo!! Te entiendo, sé que no es facil, pero el cambio merece
la penaintentarlo.

EJERCICIO: ME QUIERO Y ME ACEPTO

Empezamos realizando unas 10 inspiraciones profundas
como en todos nuestros ejercicios (jrecuerda! la respira-
cion es vida), mientras nos repetimos «Todo esta bien,
estoy dispuesto al cambio». A continuacién, ve a un es-
pejo, mirate a los ojos y pronuncia tu nombre en voz
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alta diciéndote: <TE AMO Y TE ACEPTO TAL Y COMO
ERES» o: cME ACEPTO Y ME AMO TALY COMO
SOY». Si puedes, repitelo al principio durante un minu-
to, para después cada dia ir aumentando el tiempo en
que repites la frase mientras te miras a los ojos el tiem-
PO que necesites... 2, 3, 4 minutos, hasta conseguir acep-
tar y creerte realmente que eres digno de amor. Observa
cémo en ti empiezan a surgir sentimientos, sensaciones,
seguramente incomodidad, pero poco a poco iras des-
cubriendo que algo en tu interior empieza a cambiar, el
amarse a uno mismo empieza a curarnos interiormente.

Es normal que algunos no podais realizarlo las primeras
veces, 0 no reaccionéis con calma, incluso puede que se te
salten las lagrimas, o tengas un sentimiento de colera. Estas
sensaciones sondebidoaque,durante mucho tiempo, cuan-
donoshemos mirado en el espejo simplemente hemos pen-
sado o verbalizado cosas negativas sobre nosotros mismos,
y ahora puede producirnos un sentimiento de contrariedad
y rechazo al repetirnos que nos amamos y nos aceptamos
tal y como somos (cosa que a lo mejor nunca hemos inte-
riorizado ni aceptado). Te recomiendo que, te cueste o no
te cueste hacer este ejercicio frente al espejo, repitas esta
frase durante el dia, cuando vayas en el coche, cuando estés
en casa, cuando te quedes solo en algun lugar. Es necesario
que la hagamos nuestra, que no nos dé miedo. El triunfo de
cualquier cosa que queramos consolidar en nosotros viene
a través de repetir la accién que queramos realizar, de ha-
cerlo a diario, aunque sea poco tiempo. Yo utilicé esta frase
durante mucho tiempo, hasta que fui consiguiendo cambiar
el autoconcepto y poder amarme y aceptarme tal y como
era. Realmente merece la pena intentarlo, tu vida sufrira una
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gran transformacion, es el inicio de cualquier cambio que
queramos incorporar en nuestra vida; repetirnos «me acep-
to y me amo tal y como soy» realmente tiene el poder de
cambiarnos. Ya hemos visto en capitulos anteriores como
el poder de nuestros pensamientos negativos y de nuestro
lenguaje interior nos produce vivir de una manera disfun-
cional; cambiar este lenguaje y decirnos lo mucho que nos
queremos tiene el mismo poder, pero en positivo... tiene el
poder de SANARNOS. Elige alejarte de las creencias limitan-
tes que te han distanciado de la persona que realmente eres
y, aparte de la frase «me acepto y me amo tal y como soy»,
puedes hacer uso de otras muchas dependiendo de tus
necesidades o limitaciones: «Lo estas haciendo muy bien»,
«Mira hasta donde has llegado y te amo por ello», «Soy
digno de ser amado, estoy sano y lleno de energia», «Estoy
dispuesto a cambiar», «<En mi mundo todo esta bien». Iras
comprobando cédmo estas frases, repetidas en el tiempo
todos los dias, aumentaran tu autoconcepto y tu confianza.
Debes de saber que esto no funciona como una cosa magica
que repitiendo alguna frase de vez en cuando sane lo que
tengo danado en miinterior, sino que estas frases repetidas
en el tiempo provocan que yo me crea que es cierto y que
empiece a producirse el cambio. Tardara tiempo, tenemos
que trabajarlo, pero, si persistes, veras el fruto. Ahora que
ya hemos trabajado en nosotros el perdén y el amor es mo-
mento de conocer nuestra imagen personal. Si en tu mente
entra basura saldra basura, si entran experiencias y palabras
negativas saldran sentimientos negativos. Hay que entrenar
la mente con afirmaciones positivas, tener paciencia, por-
que habra momentos de avance y momentos de retroceso;
si al final respondemos de la misma manera que otras veces,
sabremos que no hemos conseguido nada, tendremos que
seguir trabajando en ello.

62



Félix Roldan

UN CHUTE DE AUTOESTIMA (qué bien sienta)

El genio es 1 % de talento y un 99 % de trabajo duro.

(Albert Einstein)

Todos tenemos una imagen mental de quiénes somos, qué as-
pecto tenemos, en qué somos buenos y cuales son nuestros
puntos débiles. Nos formamos esa imagen a lo largo del tiempo,
empezando en nuestra infancia. La autoimagen hace referencia a
la imagen mental que tenemos de nosotros mismos. Gran parte
de nuestra autoimagen esta basada en nuestra relacion con otras
personasy con las diferentes experiencias que hemos ido tenien-
do enla vida. En especial, cuando éramos pequenos con nuestros
padres, profesores, amigos. Esta imagen mental que tenemos
sobre nosotros contribuye a construir nuestra autoestima. La
autoestima depende de en qué medida nos sentimos valorados,
queridos y aceptados por otros, y en qué medida nos valoramos,
queremos y aceptamos a nosotros mismos. Las personas que tie-
nen autoestima sana se sienten bien consigo mismas, y se apre-
cian. Las personas con baja autoestima suelen decirse a simismas
pensamientos como «Siempre fracasaré», «Sino soy perfecto, no
valgo», «La culpa de todo la tengo yo», «Tiene mala cara, ;qué ha-
bré hecho?». Las personas con baja autoestima piensan que noin-
teresan alos demas, sienten que tienen responsabilidad total con
todoy con todos, o bien sienten que no tienen control sobre nada,
y ademas piensan que lo que sienten es verdad. Si nos vemos so-
los y sinamigos creemos que ese sentimiento reflejalarealidad de
lo que nos merecemos. De distinta manera, las personas que se
sienten bien consigo mismas, que tienen una buena autoestima,
son capaces de enfrentarse y resolver los retos y las responsa-
bilidades que la vida plantea; por el contrario, los que tienen una
autoestima baja suelen autolimitarse y fracasar. Llegados a este
punto y, si eres una persona que realmente necesitas mejorar en
tu autoestima, voy a ayudarte con algunas recomendaciones para
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que refuerces aquellos comportamientos que te pueden ayudar
a cambiar tu autoestima. Trabajemos para conseguir los cambios
que estamos buscando y crecer en autoestima, la clave esta en
ti. jTu eres el que puede activar esta clave! El que puede conseguir
descubrir el poder real que posees.

El pajaro posado en la rama no teme que la rama se rompa, porque
su confianza no estda en larama, sino en sus propias alas.

1. Convierte lo negativo en positivo

Nunca pierdas las ganas de pensar de manera diferente, cam-
biar todo lo que parezca mal o que no tiene solucidn. Nuestras
creencias acerca de nosotros mismos son los impedimentos
mas grandes para conseguir nuestros objetivos. Por ejemplo:
cuando utilices frases como «no puedo hacer nada, no es-
peres demasiado, no soy suficientemente bueno, no tengo
personalidad, soy muy bajito, o muy gordo, no tengo estudios,
no soy interesante, no tengo talento, no soy atractivo, no soy
valorado...», te invito a cambiar estos pensamientos por otros
alternativos que nos devuelvan confianza y seguridad, como
«tengo cosas importantes que decir, tengo éxito cuando me lo
propongo, haré realidad mis suenos, soy buena haciendo esta
actividad que se me dafenomenal, soy valioso, merezco elamor,
merezco la felicidad, el éxito esta disponible para mi, merezco
gue me pasen cosas buenas...». Si empezamos a cuestionar las
afirmaciones negativas y a preguntarnos de dénde vieneny para
qué me sirven, nos daremos cuenta de que ya no tienen ninguna
funcion positiva en nosotros y empezaran a desvanecerse, a la
vez podemos cambiarlas por los pensamientos positivos.

2. No generalices

Sihemos tenido experiencias negativas en diferentes ambitos
de nuestra vida, debemos aceptar que podemos haber tenido
fallos, pero esto no quiere decir que en general en todos los
aspectos de nuestra vida seamos «desastrosos».
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3. Sé consciente de los logros o éxitos y observa lo bueno

Una forma de mejorar nuestra imagen consiste en «obser-
var lo bueno», las cosas que somos capaces de hacer bien,
ser conscientes de los logros o éxitos que hemos tenido en
el pasado e intentar tener nuevos éxitos en el futuro (pensar
el mayor éxito que has tenido en el ultimo ano y decirte «si,
soy capaz de hacer cosas exitosas»), reconocer en nosotros
la capacidad de hacer cosas bien en determinados ambitos de
nuestra vida.

4. No te compares

Todos somos diferentes; todos tenemos cualidades positivas
y negativas. Aunque nos veamos peores que otros en algunas
cuestiones, seguramente seamos mejores en otras, no tiene
ningun sentido que nos comparemos, ni que nos sintamos
inferiores a otros.

5. Confia en ti mismo y acéptate

Confiar en nosotros, en nuestras capacidades y en nuestras
opiniones. Actuar siempre como pensamos y nos sentimos,
sin preocuparnos excesivamente de la aprobacion de los de-
mas. Aceptar que con nuestras cosas positivas y negativas
ante todo somos personas importantes y valiosas.

6. Trabaja en lo que quieras mejorar

Una buena manera de mejorar la autoestima es tratar de
superarnos en los aspectos que no nos gustan, cambiando
los aspectos que deseemos mejorar. Para esto necesitamos
identificar aquellas cosas que queremos cambiar en nosotros,
establecer unas metas y trabajar para conseguir esos cam-
bios. Recordemos que debemos:

> Mantener la mente ocupada con pensamientos positivos
sobre nosotros y sobre los demas (no prejuzgar).

m Comenzar a desarrollar confianza en nosotros mismos.
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m Sentirnos orgullosos de las cosas que hacemos, especial-
mente cuando las hacemos bien.

w Aprender a querernos como somos.
w Establecer metas a corto plazo que podamos realizar.
w Adoptar la actitud de «yo puedo».

 Saber que somos humanos, no somos perfectos y no tene-
mos por qué dar la talla constantemente.

w Pedir y aceptar ayuda de otras personas cuando veamos
qgue no llegamos (humildad).

Realiza una lista de tus virtudes y cualidades, no pienses
solo en tus defectos, y escribe cada dia tres cosas sobre ti
que te hagan feliz. Considera los errores como oportuni-
dades de aprendizaje, nuestras actitudes estan siempre en
constante desarrollo. Prueba cosas nuevas, experimenta
con diferentes actividades con las que disfrutes y no te sien-
tas culpable por disfrutar. Identifica lo que puedes cambiar y
lo que no. Déjate ayudar, no te hagas demasiados reproches,
aprende a decir no, dedicate tiempo, dibuja en tu cara una
sonrisa desde por la manana (esto tiene un efecto beneficio-
so en tu cerebro) y jten confianza en ti mismo! Si pensamos
que podemos alcanzar nuestros objetivos y solucionar los
problemas, seremos capaces de hacerlo. Tener una buena
autoestima nos permite aceptarnos a nosotros mismos y
vivir la vida de forma plena. Y no olvides que, para conseguir
cambios en cualquier ambito de nuestra vida, es necesario
realizar la actividad todos los dias aunque sea poco tiempo,
nuestro cerebro necesita que la repitamos a diario para que
se produzcan los cambios deseados y consolidarlos en nue-
VOs circuitos neurales.
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CAPITULOlII:
Descubriendo mis fortalezas

En medio de las dificultades reside la oportunidad

(Albert Einstein)

EXPERIENCIA

mpiezo recordando las sesiones con Gloria (mi psicéloga).

Las dedicamos a ir viendo aquellas cosas que no marcha-
ban bien e ir descubriendo la razon de las crisis de ansiedad
y todas las demas consecuencias adversas que se fueron
dando. También dedicamos bastantes sesiones al trabajo de
como «amarme», «aceptarme», «conseguir autoconfianza»
y alcanzar metas que anhelaba. Empezamos a trabajar con
ejercicios de visualizacidon. Me explico que era posible cambiar
cualquier cosa de mi vida que deseara si la visualizaba, como,
por ejemplo, el tipo de trabajo en el cual podria desempenar mi
profesion, comprarme un coche nuevo, terminar los estudios,
etc. Ya en miinfancia, aunque no de manera consciente, tuve
experiencia de que realmente cuando deseas algo en tu viday
lo visualizas de una manera real se acaba realizando. Recuerdo
que por las noches, antes de dormirme y después de realizar
las oraciones que mi madre me ensend desde que tenia uso
de razon, dedicaba un rato a «visualizar» aquellas cosas que
deseaba en mi vida: un traje de futbol, una bicicleta de carre-
ras, unas botas camperas, poder viajar a diferentes paises,
como Nueva York, Roma... Yo, realmente, me visualizaba con
las botas puestas paseando con mis amigos todo orgulloso,
montando en mi bicicleta nueva por las carreteras de los
pueblos de la sierra de Madrid (donde veraneaba), jugando un
partido de futbol con mis amigos donde yo metia gol, y todo
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esto lo veia de una manera fehaciente, clara. Todas aquellas
visualizaciones que yo deseaba se fueron cumpliendo en mi
vida, incluidos los viajes a diferentes paises. Ciertamente, no
supe del efecto de la visualizacidén hasta anos mas tarde cuan-
do me explicaron este «poder» de visualizar. Con el tiempo
fui poniendo en practica, en diferentes épocas, ejercicios de
visualizacidon de aspectos de mi vida que necesitaba cambiary
experimenté como realmente aquellas visualizaciones se iban
realizando: desarrollar nuevos proyectos, practicar deportes
que nunca habia realizado, conseguir mejor trabajo, ponerme
a estudiar la carrera que siempre deseé, comenzar a quererme
y valorarme... Realmente, por mi experiencia, puedo decirte
que visualizar aquellas cosas que tu quieres funciona real-
mente y no de una manera magica, sino realizada a través del
poder que tiene nuestra mente de buscar las oportunidades
si le trasmites lo que realmente quieres. Vamos a ver de qué
manera...

PENSANDO EN POSITIVO
(jtodo puede cambiarse!)

Es conveniente realizar todos los dias aquello que queremos cam-
biar, aunque sea poco tiempo.

La mayoria de las personas no saben que tienen el podery el
control de elegir las palabras e imagenes, todo lo que senti-
mos es el resultado de dos cosas: las imagenes que creamos
en nuestra cabeza y las palabras que nos decimos a nosotros
mismos. Nuestra mente hace lo que cree que nosotros quere-
mos y que verdaderamente es para nuestro mayor beneficio
y proteccion. Somos lo que creemos. Todo lo que hacemos,
como nos sentimos o lo que queremos esta determinado por
nuestras creencias. Como ya dijimos en capitulos anteriores,
estas creencias son fruto de nuestra experiencia pasada, de
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nuestro entorno social y de las personas con las que hemos
convivido y a través de las cuales hemos aprendido la manera
en que percibimos nuestra realidad de vida y de ver el mundo.
En nuestro cerebro se ha ido grabando en circuitos neurales
unaserie de automatismos que sonlaformaenlaque nosotros
pensamos y actuamos. Si en nuestra infancia, por ejemplo, en
los dias que amanecian nublados y lluviosos, escuchabamos a
menudo a alguien de nuestro entorno exclamar que esos dias
erantristes porquenoluciael soly ofrecian pocas posibilidades
para hacer actividades, lo mas probable es que nosotros haya-
mos crecido con la idea de que un dia lluvioso o nublado es un
mal dia en el cual no podremos realizar practicamente ninguna
actividad, salvo mirar la lluvia por la ventana, y nos sentiremos
seguramente tristes e incluso deprimidos si teniamos algun
plan para ese dia que pensamos que ya no podremos realizar.
Esta idea permanecera en nuestra mente y creceremos con
ella si no hacemos nada por cambiarla. Pero sabemos que un
dia lluvioso o nublado no es en si mismo ni bueno ni malo, es
undia diferente en el cual también se puede disfrutar de forma
distinta a undia con sol, simplemente deberiamos contemplar
otras opciones, cambiar nuestra manera de pensary verlo con
otra perspectiva como, por ejemplo, cogiendo un paraguas
y saliendo a pasear disfrutando del paisaje, pensando que la
lluvia es necesaria en nuestras vidas y beneficiosa para limpiar
el aire, brindar frescura y claridad a la atmodsfera o regar los
campos, o simplemente saliendo y dejando que la lluvia nos
empape experimentando las sensaciones que nos produce. Si
te dijeron «no se te dan bien los deportes», «nunca acabas lo
que empiezas», «tienes mala memoria», lo has interiorizado
haciendo de estas afirmaciones una certeza en tu vida, de tal
manera que si te propusiste estudiar una carrera, surgio en tu
mente a nivel inconsciente lo que te habian repetido cuando
eras un nino, «nunca acabas lo que empiezas» o «tienes mala
memoria», etc., creyéndonos estas valoraciones negativas
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sobre nosotros mismos y provocando una limitacion, con
la consecuencia de impedirnos realizar lo que queriamos,
aunque hubiéramos tenido la capacidad. Es normal que, ante
estas situaciones que tenemos automatizadas en nuestro
inconsciente, experimentemos una sensacion de frustracion
o incapacidad de no poder hacer nada para cambiarlas. Cosas
que nos limitan o nos dan miedo debido a experiencias que
no pudimos controlar o en las que no pudimos actuar y que
las fuimos incorporando en nuestra vida, de tal manera que,
aunque la situacion o las condiciones cambiaran en el futuro
y hubiese oportunidad de actuar para realizarlas de diferente
forma, hemos interiorizado que no podemos, y que nuestra
manera de ser y estar en el mundo es la unica que podemos
tener. Este hecho que hemos interiorizado a lo largo de nues-
tro desarrollo ha creado en nosotros pensamientos limitantes
que han parado nuestro crecimiento. Vamos a aprender a
conocer y descubrir nuestros pensamientos para ponerlos a
nuestro servicio, para que sean nuestros aliados y no nuestros
enemigos; de esta forma conseguiremos tener mas control
sobre nuestras vidas por encima de los acontecimientos que
podamos estar viviendo o de las creencias que tengamos. Se
trata de que nuestro cerebro actue en nuestro favor y no en
nuestra contra. Podemos elegir cambiar los pensamientos
que tenemos adquiridos y que no nos dejan avanzar, podemos
desaprender todo aquello que hayamos aprendido y que de
alguna manera no nos ayuda, y empezar a pensar de diferente
manera, a saber, que tenemos el poder sobre nuestros pen-
samientos y que podemos vivir de manera diferente, con mas
energia, mas felices, con esperanza, cambiando la manera
de creer. Tu decides y eliges en este momento, aqui y ahora,
si quieres cambiar estos patrones mentales. Te invito a que
pruebesyexperimentes que estos cambios sonreales. No son
faciles, tendras dias donde veras un avance y otros en donde
volveras a retroceder, pero con constancia y determinacion
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veras los resultados. Una vez cambiados nuestros pensa-
mientos podremos trabajar en las visualizaciones de aquellas

metas que deseamos incorporar en nuestra vida.

EMPEZAMOS HACIENDO UN EJERCICIO DE
REFLEXION.

Respira profundamente entre 3 y 5 veces, sitiate en
una posicion comoda, relajate, y contintia respiran-
do de manera pausada siendo consciente del momen-
to en el que estas. Cierra los ojos y deja que los pensa-
mientos fluyan en tu cabeza, sin juzgarlos, sin resistirte
a cualquier tipo de pensamiento, solo obsérvalos.
Pasados unos minutos, estando relajado, REALIZATE
las siguientes preguntas: ;Qué pensamientos son los
que me impiden avanzar? ;Qué me digo a mi mismo?
sQué excusas me pongo? ;Qué miedos tengo? ;Cémo
me siento?

Crea un didlogo contigo mismo y a continuacion toma
nota, en una lista, de todos los impedimentos que te
pones a ti mismo, todas tus excusas, pensamientos ne-
gativos, etc. Todo aquello que has descubierto que para
ti es limitante.

Este ejercicio puedes realizarlo las veces que necesites hasta
que descubras todos los pensamientos que tienes automati-

zados y adquiridos y que te impiden avanzar.

Ahora habras descubierto que vivimos con un alto porcenta-
je de pensamientos negativos de los que no somos conscien-
tes, ni hasta qué punto nos estan influyendo. La pregunta clave
en este momento es: jPodemos cambiar la forma de pensary
asi cambiar la manera de vivir? La respuesta es un Si, rotundo,
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todo se puede cambiar (como ya dijimos en el capitulo sobre la
neurogénesis), los pensamientos negativos por positivos, for-
mar nuevos caminos neurales con nuevas maneras de pensary,
como consecuencia, el modo de hacer las cosas.

La clave esta en ties que...

m S| TU QUIERES, PUEDES. Empieza diciendo estas dos
palabras:

w PUEDO y QUIERO: PUEDO ser mejor y QUIERO ser mejor.

Desde este mismo instante estas capacitado para iniciar una
nueva vida positiva que quedara grabada en tu subconsciente
como tu vida natural, desde este mismo instante elige alejarte
de las creencias limitantes que has descubierto y que te han
distanciado de la persona que realmente eres y vamos a trabajar
por crear a nivel mental en nosotros una vida mejor, llena de
confianza, alegriay esperanza. Eres capaz de hacerlo, realmente
puedes lograrlo, el pensamiento positivo afecta a todo lo que
haces y a todo lo que te rodea, trabaja en tu beneficio y en el de
los demas, en elambito de lamente lo positivo atrae alo positivo.

Piensa cuanta gente desearia estar en tu lugar, en todo lo que
tienes, enlas cosasylas personas que terodean, enlo que has con-
seguido hasta este momento... Sé agradecido con lo que tienes e
inicia una nueva vida desde donde estas. jAHORA! Es el momento.
No hay edad para el cambio, ya se ha demostrado a través de la
ciencia que se puedenrealizar cambios sinimportar la edad, tienes
toda una vida por delante y esa vida es importante, basta que tu
quieras y empieces a cambiar tu manera de pensar, tu eres el Unico
responsable de lo que te ocurre, tu decides, tu creas rechazo, y tu
atraes las cosas que te ocurren, buenas y malas; sé consciente de
ello, nada ni nadie puede hacerte dano mientras tu no lo quieras,
tu pones los limites. Nuestra mente es una herramienta a nues-
tro servicio, tenemos que aprender a utilizarla y para ello hay que
empezar a escuchar a nuestro cuerpo, tenemos que sentir la vida
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que hay en nosotros, RESPIRA y ACEPTA el momento presente,
aprende a VIVIR y deja de ir en contra de los acontecimientos, de
las personas, de la vida, porque es agotador. Aceptar y adaptarse
alavida en cada momento es la clave para tener una VIDA BUENA.
Ante cualquier problema, jDETENTE! jRESPIRA! ;SERENATE! y
elimina la ofuscacion, porque estas capacitado para solucionar-
lo, cada dificultad es una oportunidad para que sigas creciendo y
desarrollandote, para superarte, no hay limites, los limites te los
pones tu mismo, tenemos que aprender a reprogramar nuestra
mente y sacar el mayor rendimiento en nuestro beneficio, tu pue-
des hacerlo, eres capaz, eres importante, decidete ya e inicia el
cambio. Debemos entrenar la mente con afirmaciones positivas y
tener paciencia porque habra momentos de avance y momentos
de retroceso. Si al final respondemos de la misma manera que
otras veces, sabremos que no hemos conseguido nada, tenemos
que seguir trabajando en ello.

Donde hay fuerza de voluntad, siempre hay un camino.

(J.R.R Tolkien)

Ahora jtoma las riendas y ponte en marcha!

Necesitamos repetirnos mensajes de animo y autoafirma-
ciones cada dia. Por la manana, cuando nos levantemos, es un
buen momento para empezar a decirnos cosas positivas a no-
sotros mismos en aquellos aspectos que queramos cambiar.

EJERCICIO

Comienza frente al espejo haciendo 2 o 3 inspiraciones pro-
fundas y, mientras exhalas y dejas que la tensién desaparez-
ca de tu cuerpo, mirandote a los ojos te dices en voz alta:
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Renuncio a todo miedo, a todo pensamiento negativo. Me
libero de toda tristeza. Renuncio a las limitaciones que no
me dejan avanzar. Lo estas haciendo bien, mira hasta don-
de has llegado, estoy dispuesto a cambiar, en mi mundo
todo esta bien, cualquier cosa que necesito aparecera a su
tiempo.

Repitelo varias veces sintiéndolo, tienes que estar conven-
cido de que estas dispuesto a librarte de esos pensamientos
negativos. Seguramente no vamos a saber como va a ocu-
rrir, lo tinico que necesitamos es estar dispuestos a cambiar,
basta que quieras empezar a hacer este cambio en el mo-
mento presente para que las palabras que estas declarando
y las cosas que estas pensando sean las que estén creando
tu futuro.

Debemos repetirnos estas afirmaciones cada dia al des-
pertar frente al espejo. Si nuestra limitacion fuera falta de
autoestima o de confianza podemos repetirnos mensajes de
animo y autoafirmacion cada manana. Buscaremos nuestras
propias frases de automotivacion (tu eres el que mejor te co-
noces) y repetiras tus propias palabras y frases motivadoras.
Por ejemplo: si tu creencia es que no mereces triunfar en la
vida o que nunca llegaras a tener éxito, podrias decirte algo
parecido a «soy exitoso, vivo en un mundo lleno de oportu-
nidades, soy extraordinario» y repetirlo cada dia, cuando te
levantes, frente al espejo y después, durante el dia, vuelve a
repetirlo en cualquier lugar que puedas hacerlo. Cuanto mas
lo hagas mas lo interiorizaras, hasta que se afiance y notes
que en tiempieza a haber cambios en tu manera de responder
ante los acontecimientos que te eran adversos. La prueba de
que nos esta ayudando es que responderemos de manera di-
ferente a acontecimientos que anteriormente nos afectaban.
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Nuestro objetivo es incorporar y consolidar en nosotros
pensamientos positivos que nos ayuden a confirmar que en
nuestra vida empiezan a realizarse los cambios que estamos
buscando. Puedes usar esta herramienta segun tus necesida-
desy tus limitaciones, aqui solo te muestro algunos ejemplos
0 maneras, tu tendras que descubrir cual es la mejor opcion
para ti. Esta fue también mi experiencia. Iba repitiendo frases
positivas, acordes con mis limitaciones, en el coche, en casa...
hasta que experimentaba el cambio esperado. La clave esta en
ti, tu decides como continuar.

VISUALIZANDO MIS METAS (SAR)

Los ganadores siempre te podran decir lo que estan haciendoy lo
que planean hacer.

(Denis Watley)

Hemos ido viendo en los diferentes capitulos como es posible
cambiar nuestra forma de pensar y, como consecuencia, nues-
tra manera de vivir. Vamos a descubrir el camino de cédmo hacer
realidad aquellas metas que deseamos conseguir visualizando
nuestros éxitos. En miexperiencia contaba que lamayoriadelos
deseos que yo visualizaba se fueron haciendo realidad. Aunque
sin ser consciente que lo que estaba haciendo, enviaba a mi
cerebro unas directrices que seguir, y asi, buscaba las oportuni-
dades para encontrar aquello que yo le estaba pidiendo a través
de las visualizaciones mentales. Asi es como actua en nuestro
cerebro el Sistema de Activacion Reticular (SAR).

Cuando visualizamos nuestras metas y objetivos, nuestro ce-
rebro trabajara para conseguirlo. Se trata de enfocar de manera
consciente la atencion hacia esas metas que queremos conse-
guir y dejar que nuestro cerebro haga el resto. ; Como realizar la
visualizacién? Si, por ejemplo, entre mis objetivos esta el realizar
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un viaje a un lugar determinado, puedo empezar visualizandome
montado en el avion, comodamente sentado; una vez el avion ha
tomado tierray ya en el aeropuerto, tomo un taxi que recorre la ciu-
dad camino del hotel situado en una céntrica calle, donde, una vez
acomodado en una excelente habitacion, me visualizo paseando
entre los grandes edificios y visitando los lugares mas emblema-
ticos. Cuantos mas detalles e imagenes concretas le demos a
nuestro cerebro, mas oportunidades tendra de encontrar los ob-
jetivos o las metas que le estamos mostrando. EI SAR se conecta
en nuestro cerebro y comienza a funcionar de modo similar a
un radar en busca de las oportunidades para conseguir lo que le
estamos demandando. Este sistema es el mismo que se pone
en funcionamiento cuando compramos un coche de cierto color,
marca, etc. y a continuacion empezamos a ver vehiculos de las
mismas caracteristicas que el nuestro. O cuando esperamos un
hijo y empezamos a ver decenas de mujeres embarazadas, carri-
tos de bebé, tiendas de ropa, que hasta ese momento habian pa-
sado desapercibidos. Esto ocurre porque nuestro cerebro sabe
que ahora esas cosas son importantes para nosotros y activa
un estado de alerta, presentando a nuestra conciencia todos los
eventos relacionados con aquello que queremos o ansiamos. Es
un sistema que nos ha permitido sobrevivir como especie duran-
te miles de anos, con el que detectabamos, enlos bosques, enlas
selvas o en las montanas, las oportunidades para poder comer,
buscar refugio o huir de los peligros, y que actualmente nos sigue
ayudando en nuestra vida realizando esta misma funcion entre
otras. Nuestro cerebro, siguiendo la ley del minimo esfuerzo, se
enfocara especificamente enlas cosas que sonimportantes para
nosotros, yregularanuestro estado devigilia. Gracias aestefiltro,
somos capaces de escuchar nuestro nombre cuando alguien nos
llama, aunque estemos en un local lleno de ruido. El SAR decide
qué partes, de toda lainformacion que captan nuestros sentidos,
son utiles para nosotros y las hace visibles a nuestro consciente.
Entonces, cuando decidimos enfocar nuestra atencion en algo
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que deseamos, nuestro SAR comenzara a filtrar la informacion
que recibe y comenzaremos a fijar nuestra atencién en aquello
que nos sirva para obtener el objeto de nuestro deseo. El filtro
reticular nos mostrara automaticamente las oportunidades que
llegan a nuestra vida para alcanzar nuestros suenos y conseguir
las metas que nos fijamos (si quieres conocer mas sobre el SAR
puedes seguirlo en la web www.felixroldan.com).

Todo esto esta demostrado a nivel cientifico por medio de
la neurociencia, por lo tanto, es algo real, efectivo. Si ya estas
preparado y decidido, a partir de este mismo momento puedes
empezar a experimentar y conseguir tus metas y proyectos,
iiVISUALIZA TUS OBJETIVOS!! Para empezar, te puede ayudar
imaginarte consiguiendo tus metas. Visualizate como en una
pelicula con todo tipo de detalles, en una pantalla grande a todo
color y cédmo esta sucediendo todo en positivo, sintiendo la
satisfaccion de haber llegado a tu objetivo gracias a tu trabajo
dia a dia. Recuerda por qué estas luchando y la meta a la que
quieres llegar. Es importante que la visualizacion sea realista,
visualiza el esfuerzo que te lleva a la meta y no solo el momento
de haber conseguido tu objetivo (los atletas suelen visualizar los
movimientos perfectos implicados en la accién antes de reali-
zarlos, y esto los lleva a perfeccionar la ejecucion y a conseguir la
medalla). Si tienes momentos de dudas puedes visualizar logros
pasados, cosas de las que te sientes orgulloso y revivirlas en ese
momento para volver a convencerte de que puedes hacerlo,
de que vives en un mundo lleno de oportunidades y tu lo vas a
conseguir. Ahora te toca a ti, ya puedes empezar a movilizarte,
da el primer paso, todo camino que quieras emprender enlavida
empieza dando un primer paso, jYa lo has conseguido! Con el
solo hecho de querer empezar a cambiar, en tu mente empiezan
también a surgir cambios que te ayudaran a conseguir tus logros.
Y jrecuerda!l: debemos trabajar y poner nuestro foco de atencion
en todo lo que queramos cambiar, tenemos que aprender a «ga-
nar tiempo» con las cosas importantes para nuestra vida.
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COMPLETANDO LA PRIMERA CLAVE
(nos relajamos)

RECUPERANDO LA CALMA

Para poder mantener nuestra salud y bienestar en general
es necesario que aprendamos a relajarnos. Saber relajarse
es importantisimo, porque es una de las armas mas contun-
dentes para combatir el estrés. Relajarse es encontrar un
momento de calma, paz y tranquilidad. Dedicarnos tiempo
de calidad a nosotros es una forma de sentirnos bien. Si
aprendemos a relajar nuestro cuerpo, también se relajara
nuestra mente y experimentaremos, entre otros efectos, la
DISMINUCION de:

m Actividad del sistema nervioso simpatico.
w Ritmo respiratorio.
m Ritmo cardiaco.
w Presidn sanguinea.
mw Consumo de oxigeno.
m Tono muscular.
Y un AUMENTO de:
w Actividad del SN parasimpatico

(Si te interesa conocer mas sobre la accion de la relajacion
en nuestro organismo, puedes consultarlo en la web www.
felixroldan.com).

La relajacion nos ayuda en nuestro bienestar personal,
mejora nuestra calidad de vida y nuestra salud. También nos
ayuda a retrasar el envejecimiento, mejorar la circulacion en
general, disminuir las sensaciones de cansancio o agotamien-
to y aumentar tanto el rendimiento del sistema inmunitario
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como el nivel de atencidén y concentracion. Y algo muy impor-
tante que ya hemos comentado en capitulos anteriores: es la
herramienta mas util para disminuir la ansiedad.

FORMAS DE RELAJACION

Podemos optar por multitud de diferentes formas y maneras
de poder relajarnos, entre otras:

m |a respiracion (sobre todo, realizada de manera pausada y
profunda).

m Tensiony distensiéon de los diferentes musculos (Jacobson).
w» Técnicas orientales.

w |_a risa (genera endorfinas y cortisol).

w Escuchar musica.

w Escuchar el sonido del mar, los rios o de la naturaleza.

w» Salir acaminar por la playa o el campo.

w Ver una puesta de sol desde un lugar apacible.

w Pasar tiempo y conversar con la familia, la pareja, los hijos,
los amigos.

Como ves, puedes elegir entre una gran cantidad de ma-
neras de relajarte, puedes practicar aquellas que mas te con-
vengan de las enumeradas anteriormente. Ahora, nosotros
vamos a conocer y practicar una de las mas utilizadas por su
sencillez y efectividad, contrastada con el resto de las téc-
nicas, y que sirve también para practicarla durante cualquier
otro tipo de relajacion: la respiracion.

Los orientales han defendido durante siglos que
respirar lenta y profundamente es sinénimo de
vivir mucho tiempo y con buena salud.
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Relajarse respirando consiste en:
w Hacer respiraciones lentas y profundas.
w Aflojar los musculos: de las manos, la cara, las piernas...

m Ser consciente del estado de tranquilidad en el que te
encuentras.

Existen varios tipos de respiracion: abdominal, completa,
alternante, suspiro/bostezo, flexion. Es importante aprender
a respirar de manera adecuada para que podamos utilizar este
método en cualquier situacion de nuestra vida, bien sea para
reducir la ansiedad o el estrés, relajarnos después de un dia
duro de trabajo, o recuperarnos después de hacer ejercicio.
Relajandonos, controlaremos la respuesta de nuestro cuer-
po modelandola para que sea efectiva. Esto nos ayudara de
manera especial en aquellas etapas de nuestra vida donde los
problemas se nos acumulen y tengamos que tomar decisiones
importantes para solucionarlos. En esos momentos criticos,
nos ayudara aprender a tener paciencia, ir despacioy solucionar
los problemas uno a uno, para que el estrés no nos desborde y
caigamos enfermos. A continuacion, vamos a hacer un ejerci-
cio de respiracion completa (aunque puedes elegir otro tipo de
respiracion que encontraras en la web www.felixroldan.com).

Siempre que podamos y sintamos que necesitamos relajar-
nos, debemos elegir un lugar comodo, en una posicién sentado
o tumbado, en un ambiente con poca luz y lo mas insonorizado
posible (puedes utilizar tapones para los oidos). Procurate un
ambiente calido y agradable dependiendo de tus gustos, toma-
te el tiempo necesario e intenta realizarlo siempre con los ojos
cerrados. Cuanto mas lenta y profunda sea la respiracidén, mas
nos relajaremos. La inspiracion correcta fisioldgicamente es via
nasal (calienta y humedece el aire, filtra y elimina impurezas y
gérmenes), de manera que es la que debemos utilizar en todos
los ejercicios de respiracion. Realizando la espiracion por la boca.
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EJERCICIO. RESPIRACION PROFUNDA (se trata de un ejerci-
cio util para la reduccion del nivel de activacién general) 10-12
inspiraciones.

I. Sentarse comodamente, colocar la mano izquierda
sobre el abdomen y la derecha sobre la izquierda.
2. Imaginar una bolsa vacia dentro del abdomen deba-
joy donde se apoyan las manos.

3. Comenzar a respirar y notar como se va llenando de
aire la bolsa y como la onda asciende hasta los hom-
bros. Inspirar durante 4 segundos.

4. Mantener la respiracion 3 segundos. Repetirse inte-
riormente «mi cuerpo esta relajado».

5. Exhalar el aire despacio, 4-6 segundos.

La respiracion completa es la unificacion de tres tipos de
respiracion, integrando las tres: abdominal, costal, y clavicular
(mejor en posicién tumbada para incorporar relajacién mus-
cular). Realizamos 3 inspiraciones iniciales, pasando a relajar
la musculatura mientras continuamos respirando de manera
pausada.

EJERCICIO. RESPIRACION COMPLETA.

1. Llenar los pulmones en la zona abdominal (respira-
cién abdominal).
2. Expandir las costillas y dejar que entre todo el aire
que pueda (respiracion costal).
3. Por ultimo, levantar las claviculas (respiraciéon
clavicular).
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4. Vaciar bien los pulmones con una profunda espira-
cion.
5. No te hinches como un globo, debe ser una respira-
cioén relajada.
6. Céntrate en prestar atencion a tu cuerpo e ir relajan-
do cualquier tensién que detectes en él.

7. Revisa mentalmente cada zona o grupo muscular
empezando desde la cabeza y terminando en los pies
y relaja cualquier tensién que detectes (si notas algin

grupo muscular con rigidez prueba a tensionarlo y dis-
tenderlo durante 4 segundos).
8. Se trata de estirar y relajar los muasculos y sentir las
sensaciones de placidez y bienestar que nos produce.

Hemos visto dos de las formas de relajacién a través de la
respiracion de una manera formal donde se dan una serie de
pautas y directrices al realizar los ejercicios. Pero, como ya
hemos visto en otros capitulos, debemos incorporar a nues-
tro estilo de vida las respiraciones conscientes pausadas y
profundas en diferentes momentos del dia, sobre todo si
notamos que estamos mas irascibles, nerviosos, o con estrés.
Te invito a que pongas en practica, entre 2 y 3 veces al dia en
diferentes momentos, alrededor de 10 inspiraciones profun-
das y pausadas y degustes las nuevas sensaciones fisicas y
mentales que poco a poco iras experimentando.

LAPERSONASANAMENTALMENTE,SESIENTE...{VIVIR!

En este primer ambito estamos pretendiendo mejorar y sanar a
nivel mental. Para ello hemos repasado en diferentes capitulos
algunas de las dificultades que podemos encontrarnos y como
poder superarlas trabajando y potenciando nuestra mente. Si
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comenzamos a ejercitar los puntos mas débiles que hemos
descubierto, comenzaremos a experimentar los beneficios.

Las personas que empiezan a sentirse sanas mentalmente, se
sienten a gusto consigo mismas, a gusto con los demas y saben
afrontar las dificultades.

Una persona que esta a gusto consigo misma tiene un
concepto equilibrado de si, mira a su pasado positivamente
aprendiendo de los errores y abriendo nuevos caminos, espe-
ra el futuro con confianza, manifiesta un constante deseo de
superacion, reconoce sus propias aptitudes y sus limitaciones
personales. También se sienten a gusto con los demas. Son
capaces de apreciar a los demas y compartir lo que tienen.
Establecen relaciones interpersonales duraderas, se sienten
integrados en su grupo y poseen un sentido de responsabi-
lidad y de respeto hacia los otros y, ademas, se adaptan a las
eventualidades que pueden ocurrir, afrontan los problemas con
calma, tienen la mente abierta a nuevas experiencias e ideas,
sonrealistas al marcarse objetivos, ponen esfuerzo y trabajo en
realizar sus tareas y con ello se sienten bien.

Estamos llegando al final de esta primera parte de La clave esta
ti. Después de conocer un poco mas nuestra mente y su funcio-
namiento, te aseguro que, si pones en practica aquellas cosas que
necesites, con constancia y determinacién, mejoraras significati-
vamente en cualquiera de los aspectos que hemos desarrollado
en este ambito. Es necesario que nos pongamos a trabajar con fe
en conseguir tener una oportunidad con aquello que queremos
cambiar, debemos interiorizar la constancia, perseverar, aunque al
principio nos cueste, porque es lo que nos llevara al jéxito!, realizar
todos los dias, aunque sea poco tiempo, las actividades que nos
ayuden a desarrollar y potenciar mas nuestro cerebro. Ya sabe-
mos que podemos hacerlo en cualquier momento de la vida en
el que nos encontremos, los limites los pones tu, no aceptes los
estereotipos establecidos en la sociedad, como «eres demasiado
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mayor para cambiar», «demasiado tarde para hacer tal cosa»,
«eres asiy lotienes que aceptar»... TUya has descubierto que todo
puede cambiarse, depende de ti, jjAHORA te toca a ti!!

TEENTIENDO

La perseverancia es una virtud de los menos brillantes.

(Ramony Cajal)

Ahora que te toca atiponer en practica aquellas cosas que ne-
cesitamos mejorar, nos encontramos con una de las cuestio-
nes que mas nos suele costar para poder ponernos a trabajar;
es la perseverancia o la constancia, el poder continuar aquello
que empezamosy sabemos que es bueno paranosotrosy que,
con el paso de los dias, solemos abandonar. A continuacion, te
propongo algunas pautas para ayudarte a que seas mas tenaz,
tengas mas constancia, que en definitiva sera lo que nos hara
conseguir el triunfo en cualquier ambito de nuestra vida.

Tenemos que saber que la fuerza de voluntad se puede en-
trenar (si quieres saber como entrenar la fuerza de voluntad,
visita la web www.felixroldan.com) y que debemos hacerlo,
ya que también con el paso del dia se va «kagotando», por eso
entre otras cosas es fundamental que hagamos en las prime-
ras horas de la manana aquellas cosas que mas nos cuesten, y
después realizar las que hagamos con menor esfuerzo.

COSAS QUE NOS PUEDEN AYUDAR

w Hacer una lista de «tareas pendientes» y tener claros los
objetivos prioritarios (es importante ponernos unas metas a
corto, a medio y a largo plazo que se ajusten a nuestras capa-
cidades y podamos cumplir).
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> Anotar las «actividades diarias» para tener claros los obje-
tivos que quieres realizar, clasificandolas en grupos como, por
ejemplo:

1. Urgentes e importantes.

2. No urgentes, pero importantes.
3. Urgentes, pero no importantes.
4. No urgentes, no importantes.

w» Realizar conscientemente el hacer una sola cosa a la vez,
manteniéndote en el presente y disfrutando de la tarea.
Aunque siempre nos han dicho que tenemos capacidad mul-
titarea, rendimos muchisimo mejor atendiendo a una sola
actividad.

m Hacer una lista de tareas de «no hacer». Todos tenemos
cosas que dejar de hacer, cosas que nos quitan tiempo, nos
entretienen eimpiden que consigamos nuestros objetivos.

PREGUNTAS DESTINADAS AAYUDARTE ASUPERAR
LA PROCRASTINACION

w ;Qué distracciones u obstaculos tengo en mi camino que
puedo quitar?

s ;Qué puedo cambiar en mi entorno para que mitarea sea mas
interesante?

w Sjcompleto esta tarea ahora, ;qué habré conseguido o donde
estaré en 3 meses?

w Sj no realizo la tarea, ;qué habré conseguido o donde estaré
en 3 meses?

w ;Qué puedo hacer para aumentar mi motivacion al maximo?
(la motivacion es clave para el aprendizaje).
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EL EXITO COMIENZA CON LA VOLUNTAD
w Sjpiensas que estas vencido, lo estas.
w Sj piensas que no te atreves, no lo haras.

w Si piensas que te gustaria ganar, pero no puedes, no lo
lograras.

w Sipiensas que perderas, ya has perdido.
 Piensa en grande y tus hechos creceran.

m Piensa que puedesy podras.

m Recuerda que todo esta en el estado mental.

w» Muchas carreras se han perdido antes de haberse corrido. Y
muchos que no lo hanintentado han fracasado antes de haber
empezado su trabajo.

La batalla de la vida no siempre la gana el hombre mas fuerte o el
mas ligero, porque tarde o temprano el hombre que gana es aquel
que cree poder hacerlo.

(Rudyard Kipling)

EJERCITA TU MENTE

Como ya hemos comentado a lo largo de estas paginas, es
importante mantener nuestra mente activa para mantener
una buena saludy prevenir posibles patologias. Para ello nece-
sitamos ejercitarla a diario. Para terminar este primer ambito
te propongo algunos ejercicios que puedes desarrollar. Como
siempre, elige el que mejor se adapte a ti o te resulte mas facil
derealizar.

1. Escribir un diario. Te puede ayudar a no obsesionarse con
los conflictos diarios y descargar ese peso y vaciarlo en un pa-
pel, nos ayuda a dejar salir ese peso de nuestro pecho.
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2. Leer un libro. Plantéate leer un libro al mes (si no tienes
costumbre en la lectura, comienza eligiendo un libro que sea
atractivo para ti; intenta leer, al menos, uno cada 2-3 meses
al principio). La lectura a diario nos aporta, entre otros, estos
beneficios:

we Ejercita el cerebro.
m Reduce el estrés.

w» Mejora el descanso y favorece el sueno, si leemos antes de
dormir.

e Desarrolla la creatividad.
w» Genera mayor empatia.
w Proporciona conocimientos.

3. Realizar atencion plena. Cualquier tiempo, cualquier lugar
es apropiado para tomar conciencia, sintonizarse consigo
mismo y disfrutar al maximo de lo que estamos haciendo.
Mientras viajamos al trabajo, cuando vamos conduciendo
nuestro coche, cuando estamos esperando en algun lugar
a realizar cualquier actividad, podemos prestar atencion a
nuestrarespiracion, inspirando lentay profundamente, siendo
conscientes de las sensaciones de nuestro cuerpo, de nuestra
postura, de las tensiones e intentando estar presentes. Esto
nos ayuda, entre otras cosas, a concentrarnos, a desarrollar
inteligencia emocional, mejorar las relaciones interpersona-
les, favorecer la creatividad y mejorar la memoria.

4. Realizar ejercicios mentales de concentracion, memo-
ria, logica, velocidad. Nos ayudan a mantener la memoria, a
reducir el riesgo de demencia y, en algunos casos, prevenir y
retrasar el Alzheimer.

m Aprender un nuevo idioma.

m Tomar clases de musica.
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w Colorear mandalas.
w Rellenar crucigramas o sudokus.

w Utilizar aplicaciones con juegos mentales.

EPILOGO DE LA MENTE

En este ambito de la mente hemos descubierto laimportancia
de comenzar a ejercitar y desarrollar diferentes aspectos fun-
damentales para tener una buena higiene mental y completar
asi la primera clave que esta en ti. Estos son algunos de los
aspectos que hemos descubierto:

En el primer capitulo, hemos conocido como trabaja nues-
tro cerebro y sus diferentes funciones, cobmo podemos cam-
biar nuestros pensamientos, como afectan las emociones
a nuestra personalidad, o la manera de combatir el estrés a
través de la relajacion. En definitiva, el primer capitulo nos en-
sefa a conocer un poco mas nuestra estructura cerebral y sus
funciones y nos deja claro que, si queremos, jtodo se puede
cambiar!

En el segundo capitulo hemos dado un siguiente paso al
comienzo del cambio. Hemos visitado nuestro nifio interior
para que nos ayude a conocernos y a perdonar nuestras he-
ridas internas, y hemos valorado la necesidad de querernos
o de tener una buena autoestima para que cambie nuestro
autoconcepto.

Y en el tercer capitulo hemos descubierto nuestras fortale-
zas, lo que podemos llegar a conseguir si nos lo proponemos,
los beneficios de pensar en positivo, lo que ocurre visualizan-
do nuestras metas, y las consecuencias de recuperar la calma
y de tener una mente sana.

Lo que sigue ahora trata sobre el ambito del cuerpo y de
aprender a conectarlo con nuestra mente.
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CAPITULOI:
Cuida tu cuerpo,
tiene que durarte todala vida

Mantener nuestro cuerpo en buena salud es un deber. De lo con-
trario, no seremos capaces de mantener nuestras mentes fuertes
y claras.

(Siddhartha Gotama)

En este ambito del cuerpo vamos a ir viendo como es una
estructura tan perfecta e importante como nuestra mente.
No hay cosa que nos ocurra a nivel psicolégico que no afecte a
nuestro fisico, ni experiencia fisioldgica que no repercuta tam-
bién en nuestro cerebro. Como ya vimos en capitulos anterio-
res, si estoy en un estado de estrés continuo, puedo terminar
somatizando y sufrir un ataque de ansiedad con las reacciones
fisiolodgicas que conlleva. Y si me pincho un dedo, bebo mas de
la cuenta, me paso con la comida o no duermo lo suficiente va-
rios dias seguidos, me terminara afectando a un nivel psicol6-
gico. Cuando mente y cuerpo no estan en simbiosis trabajando
en equilibrio (por diferentes causas adversas), se desconectan
trabajando de forma individual, afectando a nuestro organis-
mo y pudiéndonos generar diferentes tipos de enfermedades.
Esto es debido a que cada una de estas dos dimensiones tiene
su propio sistema de células nerviosas. El aparato digestivo,
también llamado el «<segundo cerebroy, tiene alrededor de 100
millones de neuronas y pueden actuar, digamoslo asi, de ma-
nera individual si existe desconexion. Estas dos dimensiones
se retroalimentan continuamente y es uno de los aspectos
en los que tenemos que trabajar, para poder conectar, crear la
simbiosis, para empezar a sanar disfuncionalidades en nues-
tro organismo. Ya hemos visto la necesidad de mantener una
mente ejercitada y equilibrada y ahora vamos a ver lo mismo
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con nuestro cuerpo. Como dijo Décimo Junio entre los siglos
I 'Y Il, Mens sana in corpore sano, haciendo referencia a que el
cultivo del cuerpo nos traeria como consecuencia una mente
mas sana. La persona que cuida de su cuerpo, lo ejercita, lo ali-
menta bien, descansa, evita consumir sustancias nocivas («se
cuida», en una palabra), tendrd como consecuencia un cuerpo
mas saludable, vigoroso, que provocara a su vez un estado
de mayor confianza y de seguridad, disfrutara mas de la vida,
vivira mas feliz en general, cosa que repercutira a su vez en
su mente. Mantener un estado 6ptimo a nivel fisico en todas
sus dimensiones a lo largo de nuestra vida, nos ayudara a vivir
y disfrutar la vida en general, y a llegar a un estado mas salu-
dable cuando alcancemos la vejez. Este es el objetivo en esta
dimension sobre el cuerpo, poder conocerlo mejor, aprender a
cuidarlo a través de concebir nuevos habitos que iremos prac-
ticandoy aprendiendo de manera sencilla a través de ejercicios
que realizaremos adaptandolos a nuestro estilo de vida. Todo
lo que hagamos lo iremos realizando segun nuestras posibili-
dades, para que cualquiera que decida iniciar en su vida habitos
saludables y empezar a cambiar pueda hacerlo independien-
temente del lugar, del tiempo o del espacio que tenga. Entre
otros puntos, veremos el ejercicio fisico, dieta alimentaria,
hidratacion, disciplina, orden, descanso... aspectos que vamos
a ir descubriendo y poniendo en practica en los diferentes ca-
pitulos. Te invito a que, segun vayas leyendo y viendo las cosas
que creas que debes cambiar, te centres al principio en una o
dos tareas para empezar y asi crear habito y poder incorpo-
rarlas a tu estilo de vida, para después continuar con el resto
que necesites trabajar. Puedes enumerar una lista poniendo en
ellay clasificando los habitos que crees que debes de empezar
a ejercitar e ir tachando segun vayas consiguiendo objetivos.
De todas formas, te voy a ayudar a través de los ejercicios que
veras en los capitulos y de otros que podras realizar en la pagi-
na web. Quiero recordar que, de todo lo que vayamos viendo,
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debes elegir aquellas cosas que veas que te pueden ayudar y
descartar aquellas que no. Es necesario centrarnos en lo que
realmente veamos que es efectivo para nuestra vida. Vamos a
conectar esta segunda clave que necesitamos para continuar
en nuestro objetivo de encontrar el equilibrio. Emprendemos
ahora nuestro viaje sobre el cuerpo.

Comienzo contando mi experiencia en este ambito y los
beneficios que aporta el ejercicio en nuestra vida.

MI EXPERIENCIA (con el deporte)

El deporte es una actividad que siempre ha estado implicita en
mi vida, desde miinfancia cuando tenia 8 afios y jugaba al futbol
en las calles empedradas del barrio de Tetuan en Madrid, don-
de no contabamos con campos de futbol, baloncesto, tenis o
ciudad deportiva en los alrededores y donde practicar cualquier
deporte resultaba una tarea ardua, aunque, a pesar de ello,
cualquier rato libre que tenia lo utilizaba para hacer deporte. En
el colegio siempre se me dio bien la asignatura de gimnasia (sa-
caba notas de sobresaliente), era consciente de que el deporte
se me daba bien, me gustaba realizarlo, lo hacia con interés, y
disfrutaba con ello. Cinco afios mas tarde me trasladé con mis
padres a vivir a las afueras de Madrid, donde segui practicando
futbol en un equipo de barrio federado que tuve que abandonar
por causa de una lesion de larga duracion en el cuadriceps de
mi pierna derecha; este hecho provoco que tuviera que realizar
cambios en mi practica deportiva. Empecé a practicar tenis,
siendo este el deporte que realicé a partir de entonces, junto al
baloncesto. Durante el servicio militar en la ciudad de la Laguna
(Tenerife), practiqué bastante ejercicio fisico, tanto el que nos
obligaban a hacer en el Ejército (carrera, gimnasia, ejercicios
de fuerza) como el que yo realizaba por mi cuenta (baloncesto,
futbol...). Esto produjo en mi el mejor estado de forma fisica
hasta ese momento en mi vida. Cuando terminé mi tiempo en
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el Ejército (contaba 20 afhos), regresé a mi casa, en las afueras
de Madrid, y en compania de un amigo nos apuntamos a un
gimnasio de fisicoculturismo, deporte que practicaria compa-
ginandolo con otros en los siguientes anos. Descubri en el cul-
turismo un deporte que me proporciono fortaleza a nivel fisico
y mental, como también seguridad en mi mismo (por entonces
yo estaba bastante flaco, no me aceptaba mucho y mi auto-
estima no era muy buena que digamos) y fue en este deporte,
que no se trata solo de levantar pesas, sino también de llevar
un tipo de vida saludable, donde descubri el comer de manera
adecuada o abandonar habitos poco beneficiosos como fumar
o beber. Empecé a asistir asiduamente al gimnasio tres veces
por semanay alrededor de los dos anos me propusieron empe-
zar a trabajar como instructor/entrenador, cosa que acepté sin
pensarmelo mucho; me gustaba practicar el fisicoculturismo y
el estilo de vida saludable que iba implicito, y me apasionaba la
idea de poder ensenarlo y ayudar a otras personas que necesi-
taran ayuda con su fisico. A mi me estaba beneficiando y decidi
que mi futuro profesional podria pasar por vivir del deporte y
empecé a formarme en ello. Decidi realizar varios cursos que
me proporcionaron unos conocimientos adecuados a la ac-
tividad que se realizaba en el gimnasio y que me permitieron
poder ensenar de una manera profesional. Entre ellos, obtuve
los titulos de Entrenador de Fisicoculturismo Regional de la
Comunidad de Madrid, Entrenador Personal de Fitness, o el de
Monitor de Educacion Fisica. Al ano y medio de estar trabajan-
do en el gimnasio, me ofrecieron adquirirlo; acepté y lo estuve
regentando durante los siguientes siete anos, tiempo durante
el cual ampliamos el negocio a un espacio mas grande, incorpo-
ramos mas actividades como artes marciales, aerobic, masaje
deportivo o sauna seca, entre otros.

De momento lo dejamos aqui, continuaré con mi experiencia
en el préximo capitulo. Ahora vamos a ver las razones de la
necesidad de movernos...

93



La clave esta en ti

EL UNIVERSO ESTA EN MOVIMIENTO (no te pares)

La vida es como andar en una bicicleta: para mantener el equili-
brio, debe mantenerse en movimiento.

(Albert Einstein)

Para comprender la naturaleza del hombre, la historia y la
psicologia, debemos pensar en nuestros antepasados y en
su manera de vivir como cazadores-recolectores desde hace
mas de 50000 anos. En comparacion con los ultimos 150
anos, el hombre actual, en un numero cada vez mayor, obtiene
el alimento de cada dia como trabajador urbano y oficinista.
Esta gran diferencia en los estilos a la hora de afrontar la vida
afirma que filogenéticamente seguimos estando condicio-
nados a nivel mental y fisico, o sea, que nuestros habitos
alimentarios, nuestros conflictos, nuestra forma de desen-
volvernos actualmente son el resultado de la manera en que
nuestra mente neandertal/sapiens interactua con nuestro
ambiente moderno actual. Debemos pensar que la formacion
de nuestra mente a nivel de especie ha adquirido una serie de
condicionantes y aprendizajes durante, al menos, los ultimos
75000 anos, donde era fundamental, entre otras cosas, la ac-
cion, la actividad, el movimiento, no estar asentados durante
demasiado tiempo en el mismo lugar, pues de ello dependia
practicamente la supervivencia del individuo y su clan. En con-
traposicion con los ultimos 150 anos donde nuestra sociedad
cada vez mas industrializada ha dado como resultado nuestro
estilo de vida actual, mejorando en algunos aspectos nuestra
forma de vivir (comodidad, seguridad, calidad, esperanza de
vida, etc.) y perjudicandonos en otros como estamos obser-
vando y en ocasiones padeciendo, al acarrearnos alteraciones
como obesidad, estrés, cardiopatias, trastornos del animo...
enfermedades actuales de nuestro tiempo y de nuestro estilo
de vida. Todo lo que tiene vida esta en continuo movimiento;
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lo que se para, perece. Basta con que nos detengamos un mo-
mento a observar qué cosa es la vida y veremos que, desde
los origenes de nuestro planeta hasta la galaxia mas alejada, el
movimiento es un principio fundamental de la vida; la tierra, los
océanos, los animales, los planetas, la naturaleza, nuestras cé-
lulas... todo fluye en continuo movimiento, y si algo se detiene
durante cierto tiempo es porque esta muerto. Si nos fijamos
en nuestros antepasados, nos damos cuenta de que vivian de
manera natural en sintonia con la naturaleza. Comian cuando
cazaban, para lo cual recorrian largas distancias, se bahaban
en las aguas gélidas de rios o lagos y, cuando lo necesitaban,
se desplazaban sin preocuparles dejar su zona de confort o de
seguridad, debian hacerlo para sobrevivir. Nuestra historia nos
invita a recuperar la forma de vivir mas natural, mas sencilla,
a vivir el momento e ir adaptandonos a los acontecimientos
que vivimos, a ponernos en marcha, activarnos, y recuperar lo
que llevamos intrinsecamente en nosotros y que permitio que
nuestra especie evolucionara hasta este momento. Nuestros
antepasados no necesitaban hacer ejercicio fisico, ni cuidar-
se la alimentacion, ni visitar al psicélogo, obtenian todos los
beneficios a través de su forma de vivir, de manera natural.
Por eso necesitamos recuperar «lo natural» (el movimiento,
el ejercicio, la actividad, los buenos habitos), volver a nuestro
ser, a nuestra forma, y conectar con nuestro cuerpo, porque
eso es lo que realmente anhela, volver a su estado natural.
Nuestro estilo de vida estresante provoca el desorden y el
caos en nuestro organismo, impedimos que neurotransmiso-
res y hormonas, que se generan de forma natural en nuestro
cerebro a partir del ejercicio y de un estilo de vida saludable y
equilibrado, hagan su funcién en nuestro cuerpo y asi obtener
los beneficios que de manera natural suponen para nosotros
una mejor vida y mas completa.

Esto lo vamos a ir viendo en las siguientes paginas, cono-
ciendo un poco mas nuestro cuerpo y su funcionamiento.
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BENEFICIEMONOS DEL EJERCICIO
(conoce tu cuerpo)

El ejercicio es clave para la salud fisica y de la mente.

(Nelson Mandela)

No dejamos de hacer ejercicio porque envejecemos, sino que
envejecemos porque dejamos de hacer egjercicio. Las cua-
lidades fisicas basicas son la fuerza, la capacidad aerébica y
la flexibilidad, y debemos trabajarlas todas a cualquier edad
para poder mantenernos en forma y saludables. Debemos
mentalizarnos e introducir el ejercicio fisico en nuestra vida
diaria como un habito mas, tan necesario como comer, dormir
o cepillarnos los dientes. Algunas actividades fisicas sencillas
y faciles de asimilar para nuestra vida pueden ser andar, subir
escaleras, nadar, hacer ejercicios en casa, montar en bicicle-
ta... diferentes opciones que nos ayuden en nuestra vida dia-
ria y que no se conviertan en algo tedioso que abandonemos
a la segunda semana. Debemos reservar un periodo fijo cada
dia para realizar nuestros ejercicios, aunque solo dispongas
de unos minutos. Yo te voy a acompanar con diferentes op-
ciones para que elijas la actividad fisica que mejor se adapte a
tu fisiologia, a tu tiempo libre y a tus necesidades. Basta que
tengas unos minutos y que quieras empezar, aquilo importan-
te es que te mentalices y visualices que mantenerte activo es
necesario para mejorar tu bienestar.

GANANCIAS EXTRAS POR EL EJERCICIO

¢Quién no quiere sentirse mejor, tener mas energia, o agregar
anos de vida y con mas calidad? A esto nos ayuda el ejercicio
fisico. Todas las personas se pueden beneficiar del ejercicio
sinimportar la edad, el sexo o la capacidad fisica. Quienes rea-
lizamos actividad fisica o ejercicio con regularidad sabemos
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que posteriormente experimentamos sensacion de felicidad.
Entre otros beneficios nos permite sentir alegria, bienestar
y tranquilidad, alejarnos del estrés, la ansiedad e incluso del
dolor. El ejercicio nos ayuda a ser y a sentirnos mas saludables
cada dia debido a las hormonas responsables de esa sensa-
cion de bienestar que sentimos tras el ejercicio. El cuerpo
genera mas de 50 hormonas cuando se hace actividad fisica;
a continuacion, vamos a conocer las tres hormonas mas influ-
yentes y los beneficios que aportan, asi como otros efectos
beneficiosos que se producen en nuestro organismo cuando
realizamos actividad fisica.

Hormonas secretadas por el ejercicio:

m Serotonina («molécula milagrosa»): hormona que influye
en nuestro estado de animo y que se libera tras realizar acti-
vidad fisica o ejercicio prolongado, sobre todo, al aire libre. Su
incremento tras el movimiento es responsable de una sensa-
cién de calma que nos aleja de estados depresivos, nos ayuda
a conciliar el sueno y regula la ingesta de alimentos al sentir
poco apetito.

w Dopamina («hormona de la recompensan): vinculada a las
adicciones. La hormona que nos permite experimentar una
sensacion placentera tras hacer ejercicio, lo cual crea un vin-
culo entre dicho sentimiento de placer y la actividad que nos
empuja a continuar con la practica, «nos engancha» (como si
fuera una droga). Ademas, al tener mejores niveles de dopa-
mina tras el ejercicio, reducimos otras fuentes de placer que
también abren nuestras vias dopaminérgicas menos saluda-
bles, como laingesta de dulces, el tabaco u otras drogas.

w Endorfinas: son las mas populares de todas y son las que
nos permiten sentir felicidad, alegria y hasta euforia tras el
ejercicio, trabajando ademas como un analgésico natural,
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pues reduce el sentimiento de dolor, asi como la ansiedad y el
estrés. Suliberacion esinmediatatras el ejercicioy sus efectos
sereducen en el organismo. Esta felicidad que permiten sentir
las endorfinas es también recordada por nuestro cuerpo y nos
ayudara a regresar al movimiento, a repetir la actividad.

Otros beneficios que produce en nosotros el movimiento:
w Hacer ejercicio te ayuda a controlar el peso.

El ejercicio puede ayudar a prevenir elaumento de peso excesi-
vo, 0 ayudar a mantener la pérdida de peso. Cuando realizamos
actividad fisica quemamos calorias. Cuanto mas intensa sea la
actividad, mas calorias quemamos. Basta que estés mas activo
alolargo de tu diay empezaras a cosechar los beneficios.

w E| ejercicio combate las afecciones y las enfermedades.

Estar activo aumenta el colesterol «kbueno» (HDL) y reduce los
triglicéridos poco saludables. Esto hace que tu sangre fluya
normalmente, lo cual reduce el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares. El ejercicio regular ayuda a prevenir o ma-
nejar muchos problemas inquietantes de salud, entre ellos:

= Accidente cerebrovascular.
= Presion arterial alta.
== Diabetes tipo Il.
= Depresion.
= Ansiedad.
= Muchos tipos de cancer.
w= Artritis.
w El ejercicio mejora el estado de animo.

Una sesion de gimnasia o una caminata rapida nos pueden
ayudar a relajarnos y sentirnos mejor a nivel emocional.
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Como ya dijimos al hablar de las hormonas, la actividad fisica
estimula varias sustancias quimicas cerebrales que hacen
que nos sintamos mas felices, mas relajados y menos ansio-
sos. También es posible que te sientas mejor con tu aspecto
y contigo mismo, aumentando tu confianza y mejorando la
autoestima.

w E| ejercicio aumenta la energia.

La actividad fisica regular puede mejorar la fuerza muscular y
aumentar la resistencia. El ejercicio suministra oxigeno y nu-
trientes a los tejidos y ayuda a que el sistema cardiovascular
funcione de manera mas eficiente. Cuando tu salud cardiaca
y pulmonar mejora, tienes mas energia para hacer las tareas
diarias (para conocer mas sobre el sistema cardiovascular y el
ejercicio entra en laweb).

w Hacer ejercicio promueve un mejor sueo.

La actividad fisica regular puede ayudarte a quedarte dormido
mas rapidamente, a dormir mejor y mas profundamente, eso
si, tienes que intentar hacerlo por lo menos dos horas antes
de acostarte; de lo contrario, podrias estar demasiado activa-
do parairte a dormir.

w E] ejercicio puede ser divertido.

El ejercicio y la actividad fisica pueden ser agradables. Te pue-
den proporcionar la oportunidad de relajarte, disfrutar del aire
libre o participar de actividades que te hacen sentirte mejor.
La actividad fisica también puede ayudarte a conectar con la
familia, los amigos o los companeros de trabajo. Encuentra
una actividad fisica con la cual disfrutes; si realizabas algun
ejercicio y te aburria, simplemente cambialo, prueba algo
nuevo o hazlo con amigos o familiares.

Ahora veamos algunos puntos antes de comenzar con la
practica deportiva...
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NADIE SABE LO QUE PUEDE CONSEGUIR
(hasta que lo intenta)

Hemos visto de manera basica que el ejercicio y la actividad
fisica son excelentes formas de sentirnos mejor y mejorar
nuestra salud, razones que nos invitan a empezar a realizar
una actividad fisica. Sin embargo, entiendo que, a la hora de
empezar a practicar nuestro ejercicio, podemos encontrarnos
con impedimentos como haber tenido en el pasado una rela-
cion de fracaso con el ejercicio fisico que provocé aburrimien-
to, apatia, desgana... y nos llevo al abandono. También puede
que no acabes de engancharte por falta de motivacién, o que
nunca hayas practicado deporte asiduamente y pienses que
ya eres demasiado mayor o es demasiado tarde para empe-
zar. Tal vez la causa sea por falta de tiempo donde ajustar el
ejercicio en tudia a dia, o cualquier otra que puedas tener para
no empezar a realizarlo. Sea lo que sea, de cualquier forma,
debemos jVOLVER A INTENTARLO!

A continuacién, vamos a ver cdmo hacer frente a algunas
de estas experiencias que pueden ser impedimento y nos
pueden estar paralizando para poder ponernos en lo que nos
ocupa, realizar ejercicio.

INTENTALO DE NUEVO

Michael Jordan, la leyenda de los Chicago Bulls, no siempre
fue el hombre exitoso que es ahora (votado 5 veces como el
jugador mas valioso del ano de la NBA, ganador de 2 medallas
de oro olimpicas, 6 campeonatos de la NBA con los Chicago
Bulls, hasta un total de 22 titulos personales, siendo uno de
los mejores en la historia de su deporte) y nos puede ayudar
mucho fijarnos en su forma de vivir; es inspirador y es de gran
motivacion para nosotros. Michael Jordan no siempre tuvo
la aceptacion y el éxito que tuvo en la NBA. En el colegio fue
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rechazado en el equipo de baloncesto por ser poco competiti-
vo. Desde ese momento, Jordan luché para jamas volver a ser
rechazado. Todos los dias se levantaba a las cinco de la madru-
gada a lanzar tiros libres, se exigid y se concentré duramente
para conseguirlo. Considero sus fracasos como base esencial
del éxito que logrd, con esta frase: «He fallado mas de 9.000
tiros en mi carrera, he perdido casi 300 partidos, 26 veces han
confiado en mi para anotar el tiro que ganaba el partido y lo he
fallado, he fracasado unay otra vez en mividay es por eso por
lo que tengo éxito. Puedo aceptar el fracaso, pero no puedo
aceptar no intentarlo».

De esta experiencia de Michael Jordan podemos aprender
como manejar el fracaso de manera diferente a como lo hemos
hecho hasta el momento presente si fuera nuestro caso. No
podemos dejar que para nosotros el fracaso sea el fin, bien
sea en comenzar a realizar ejercicio (que es de lo que estamos
tratando ahora), en un negocio, en una relacién... al contrario,
debemos cambiar la mentalidad de que el fracaso es «malo» y
tomarlo como un hecho constructivo, que funcione como un
revulsivo que nos empuje a mejorar y a trabajar con mas em-
peno. Silo miramos desde esta nueva perspectiva, el fracaso
no es mas que otra oportunidad de intentar hacer de nuevo las
cosas, y de intentar hacerlas mejor, como cambiar la actividad
deportiva que estabamos realizando, el horario, o cualquier
otro detalle que nos haya conducido a perder nuestro objetivo.
Es verdad que no es sencillo, y aun es mas complicado saber
verlo como una oportunidad, pero lo cierto es que no es impo-
sible si trabajamos cada dia para lograrlo. Tendremos dias que
nos resultara mas dificil, pero si trabajamos con esta actitud
frente al fracaso, con el tiempo sera algo natural que convirta-
mos las frustraciones o las caidas en auténticas oportunidades
de mejorar para llegar al éxito. En primer lugar, debemos cam-
biar el concepto que tenemos del fracaso, fracasar es un paso
mas en el camino a nuestra meta, es un paso previo y necesario
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y nunca tiene que suponer el final de nuestro camino. Para al-
canzar nuestro objetivo, que en este contexto seria empezar
a realizar nuestro ejercicio fisico, no pasaria nada si hemos
experimentado ciertos momentos de fracaso (las veces que
hemos empezado a hacer ejercicioy lohemos abandonado por
cansancio, falta de tiempo, no encontrar el ejercicio que mas
nos convenga). Exito y fracaso son las dos caras de una misma
moneda, asi que, si ya has fracasado, jenhorabuenal, estas mas
cerca de alcanzar tu propodsito y, sea como sea, por lo menos
sabes que lo estas intentando. Nunca es tarde para empezar
de nuevo arealizar otro tipo de actividad que te guste mas, que
terealice, jahora es elmomento! El siguiente paso esno caeren
la negatividad cada vez que tengamos un bache, lo ideal es que
nos quedemos con el aprendizaje que recibimos de él, poder
enumerar los errores cometidos, aprender de ellos y empezar
a tomar otro camino distinto al que recorrimos. Los errores
no tienen que determinar nuestro futuro y paralizarnos en
nuestro objetivo, sino ayudarnos a emprender otros caminos
distintos. También tenemos que darnos cuenta de que cuando
abandonamos, nos frustramos, fracasamos, es porque lo es-
tabamos intentando, porque estabamos trabajando, asi que, el
ver nuestro fracaso como una oportunidad de aprender es es-
tar conscientes de que estamos ahi, en el camino hacia nuestra
meta que esta cada vez mas cerca. Lo que hacen las personas
que triunfan en cualquier plano delavidaes norendirse y no de-
jarse atrapar por el pesimismo, aprovechar la oportunidad para
ampliar la perspectiva y aprender de los contratiempos, esto
nunca debe detenernos hacia nuestros objetivos. Vamos a ver,
de manera breve, un aliado muy importante que nos ayudara a
la hora de realizar nuestro ejercicio fisico y a no abandonarlo: la
motivacion.

Una vez que algo es una pasién, hay motivacion.

(Michael Schumacher)
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MOTIVACION

La motivacion, palabra que viene del sustantivo motivo, significa:
causa o razén que nos mueve para hacer algo. Es un conjunto
de factores internos o externos que determinan, en parte, las
acciones de una persona. Nos proporciona fuerza en nuestro in-
terior para poder realizar las actividades que nos propongamos.
La motivacién es un elemento clave para lograr el compromiso
y la adherencia al deporte, ya que es el mas importante e inme-
diato factor determinante del comportamiento humano, pues lo
despierta, le da energia, lo dirige, y lo regula, siendo por tanto un
mecanismo psicoldgico que gobierna la direccion, laintensidad y
persistencia de la conducta. En lo referente a la actividad depor-
tiva que queremos comenzar a realizar o volver a retomar, debe-
mos encontrar esa motivacidn que a nosotros en este momento
Nos sirva para empezar a ponernos en movimiento y adquirir los
beneficios que podemos obtener del ejercicioy que necesitamos
para empezar a encontrar el equilibrio. El realizar una actividad o
tarea por obligacion o presion nos restara motivacion. Debemos
encontrar el gusto a cada cosa que emprendamos. Apasionarnos
por todo lo que emprendamos o realicemos en nuestra vida es
la clave del éxito. La pasion es un nivel superior de motivacion,
una manera de expresar nuestros sentimientos por hacer algo
que nos encanta, sin esos sentimientos la vida seria de color gris,
chata, mediocre; a través de la pasion mostramos nuestro deseo
de luchar, seguir adelante, y vivir con lo que estamos haciendo.
La pasion es un nivel elevado de motivacion, relacionado con el
entusiasmo, con algo que nos hace sentirnos vivos, sentir felici-
dad o placer. Necesitamos ilusionarnos, vibrar, con las cosas que
realizamos y hacemos; poner pasion nos ayudara a vivir de una
manera mas plena. A continuacién, veremos algunos consejos
para estimular nuestra motivacion deportiva que nos ayudaran a
perseverar y amantenernos constantes en los objetivos que nos
propongamos.
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La gran mayoria de las personas que no consiguen motivar-
se suele no tener bien definida la meta de lo que quieren hacer,
de este modo podemos estar dando tumbos, si no tenemos
un objetivo marcado.

Establece tus metas altas, y no pares hasta que no llegues alli.

(Bo Jackson)

Necesitamos querer algo para llevarlo a cabo, tienes que
visualizar el objetivo, tenerlo claro y luchar hasta conseguir-
lo, es el modo adecuado para mantenerse motivado y activo.
Cuando vayamos a comenzar a realizar nuestra tabla de ejer-
cicios, es conveniente, antes de empezar, elegir bien la acti-
vidad que se adapte a nuestra fisiologia y a nuestro tiempo
libre, el que vayamos a dedicar a la actividad deportiva. A con-
tinuacidén, describiremos algunos consejos que nos serviran
de estimulo en nuestra actividad deportiva.

La motivacion es lo que te pone en marcha, y el habito es lo que
hace que sigas.

(Jim Ryun)

m Ser constante: no busques excusas para quedarte en casa o
no realizar la actividad que te corresponda cada dia, da igual si
has recorrido ya un buen tramo o acabas de comenzar. Piensa lo
que te ha costado llegar hasta este punto y sigue esforzandote
dia a dia. El trabajo duro siempre gana al talento, recuérdalo.

 Buscar apoyo: es importante tener, en tu circulo cercano,
personas que te apoyen y te animen cuando no te sientas con
fuerza para seguir. Si le cuentas a tus amigos y familia cuales
son tus objetivos, qué es lo que estas haciendo y los motivos,
coémo vas progresando con tus metas, pueden darte animos
cuando no tengas fuerzas y hasta puede que en esos momen-
tos de debilidad podais entrenar juntos si compartis objetivos
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e incluso podais hablar de vuestros logros de vez en cuando.
Seran las personas que mejor te van a entender y te pueden
animar porque estan en tu misma situacion.

w» Cambiar la rutina de ejercicios: Ponte como objetivo cam-
biar aproximadamente cada mes y medio los ejercicios de tu
rutina de entrenamiento, realizar siempre los mismos ejerci-
cios durante un tiempo prolongado no permitira mejorar tu
condicionfisica, podrias aburrirte y agotarte mentalmente. Es
necesario que tengamos en cuenta el cambiar nuestra rutina
de ejercicios para continuar estando motivados.

m Confiar en timismo: todo es posible siluchas y no terindes,
confiaentu proyecto, entus objetivos, en tus metas. Recuerda
que estas cambiando cosas en tu vida que necesitas para ob-
tener una mejor calidad de vida, confia en tus posibilidades.

Sino tienes confianza, siempre encontraras una forma de no
ganar.

(Carl Lewis)

w Descansar de vez en cuando: a veces es hecesario desco-
nectar un tiempo o unos dias para regresar con mas fuerza,
aunque no debes olvidar tu meta a largo plazo. Saltarte un dia
de entrenamiento no hara que no consigas tu objetivo, es pre-
ferible fallar algun dia si no te encuentras bien o estas cansado
y volver a retomarlo que no hacerlo nunca, llegar a «quemar-
te» y al final acabar abandonandolo.

En conclusién, la motivacion deportiva nos ayudara a lograr
nuestros objetivos, asi que encuentra tu meta, visualizala, sé
constante, cree en ti, disfruta y gratificate de vez en cuando.
Si sigues estos consejos, tendras mas posibilidades de alcan-
zar tu objetivo.
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FUERZA, FLEXIBILIDAD, CAPACIDAD AEROBICA

En este capitulo hemos ido descubriendo el aprovechamiento
que proporciona el ejercicio fisico. También hemos conocido
algunos de los modos de mantenernos motivados y no tirar la
toalla a las primeras de cambio, asi como poder experimen-
tar realmente los beneficios que obtendremos con el tiempo
si no abandonamos la practica. Para alcanzar estos objetivos
debemos ejercitar las tres cualidades basicas para mante-
ner el equilibrio en nuestro cuerpo y obtener los mayores
beneficios del ejercicio que hagamos; estas son la fuerza, la
flexibilidad y la capacidad aerdbica. Debemos desarrollar
estas tres caracteristicas a la hora de elaborar nuestra tabla
de ejercicios para poder obtener el mayor rendimiento, y, a
ser posible, debemos trabajarlas a cualquier edad. La razén de
ejercitar estas tres cualidades es porque en el cuerpo humano
existen dos formas de obtencién de energia. Por medio de la
respiracion aerobica y la anaerdbica, procesos que se distin-
guen por la presencia y el consumo de oxigeno en el sistema
aerodbico y de su ausencia en el sistema anaerébico. Con los
ejercicios aerobicos obligamos al cuerpo a emplear energia a
través del consumo de oxigeno para iniciarlos o simplemente
sostenerlos en el tiempo. Son ejercicios aerdbicos las camina-
tas, el ciclismo, el tenis... En cambio, los ejercicios anaerobicos
no requieren de oxigeno, ya que utilizan procesos alternativos
para obtener la energia necesaria para su realizacién, como el
acido lactico (sustancia liberada por nuestros musculos cuan-
do nuestro cuerpo lo necesita, como fuente de energia) o el
aprovechamiento del ATP muscular (molécula portadora de
energia primaria). Son ejercicios anaerobicos los abdomina-
les, estiramientos, ejercicios de fuerza... Por lo tanto, la gran
diferencia entre ambos modos de ejercitarse es la presencia
o ausencia de oxigeno como fuente de obtencion de energia
inmediata. Las actividades aerdbicas estan directamente
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asociadas al sistema respiratorio y cardiaco, de modo que
pueden prolongarse durante un intervalo de tiempo mayor.
Esto se debe a que su nivel de exigencia procede de la ca-
pacidad de nuestro cuerpo de incorporar oxigeno y hacerlo
circular por nuestro organismo mediante la sangre. A mayor
capacidad de oxigenacion, obtendremos una mayor resisten-
cia. En las actividades anaerdbicas en cambio, la adquisicién
energética proviene de los musculos mismos y de su reserva
energética, suelen ser breves y de mucha intensidad. De he-
cho, si las prolongaramos en el tiempo, acumulariamos acido
lactico en nuestra musculatura, provocando fatiga muscular
y en ocasiones calambres (sufriendo a los dos dias las famo-
sas agujetas). Entonces podriamos decir que los ejercicios
aerdbicos son prolongados y de ligera a mediana intensidad,
mientras que los anaerdbicos son intensos y breves con dife-
rentes modos de conseguir la energia. Vamos a ver ahora el
funcionamiento de estas cualidades, cbmo actuan en nuestro
organismo y lo que nos reporta cada una, para continuar con
algunos modelos de ejercicios sencillos de iniciacién que nos
ayuden a ejercitarlas y a elegir aquellos que mejor se adapten
a nuestra fisiologia.

FUERZAY FLEXIBILIDAD
FUERZA

Siun acto fatiga tu cuerpo, pero alivia tu corazon, jpracticalo!

(Xun Zi)

Entre los beneficios que existen en el entrenamiento de fuer-
za hay uno que destaca sobre los demas: prevenir la pérdida
de masa muscular que normalmente acompana al proceso de
envejecimiento. Uno de los errores que podemos cometer es
pensar que lo normal a ciertas edades es dejar de ser activoy
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no hacer ningun tipo de ejercicio, sin embargo, es una concep-
cion que esta equivocaday no tenemos ningun motivo para no
mantenernos activos hasta el ultimo dia de nuestra vida. Los
estudios cientificos actuales han demostrado que el entrena-
miento de fuerza es uno de los métodos con mayor impacto
sobre el sistema musculoesquelético y de los mas eficaces
para prevenir la debilidad, la fragilidad y sus consecuencias.
Realizado de forma regular (2-3 veces por semana), el entre-
namiento muscular incrementa la fuerza y la masa muscular
y favorece niveles elevados de vitalidad. Entre los principales
beneficios del entrenamiento de fuerza podemos destacar:

w Previene el envejecimiento. El entrenamiento de fuerza
ha demostrado ser la mejor herramienta para combatir los
efectos negativos asociados con el envejecimiento fisioldgico
de nuestro cuerpo. Es eficaz desde la juventud hasta la vejez y
tanto en hombres como mujeres.

m Previene la sarcopeniay la osteoporosis. La sarcopenia es
la pérdida por destruccidén de las células musculares de masa
y fuerza muscular. La osteoporosis es la pérdida de densidad
6sea. Ambas son frenadas por el entrenamiento de fuerza.

w Reduce dolores y molestias. Como los de articulaciones,
espalda, artrosis y riesgo de aparicion de contracturas.

w Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovascu-
lares. Y contribuye a disminuir la presion sanguinea. A la vez
que incrementa el colesterol HDL (bueno) y reduce el coles-
terol LDL (malo).

 Ayuda a mitigar la depresion y la ansiedad. Al mejorar
nuestro aspecto fisico nos proporciona una mayor autoesti-
ma y confianza y reduce los trastornos del estado de animo.

w Mejora la movilidad articular y la flexibilidad, provocando
que nos encontremos mas agiles y con mayor elasticidad.
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w Mejora la calidad del sueio y el estado del animo, produ-
ciendo en nuestro organismo un mejor descanso.

m Nos ayuda a perder peso y a mejorar nuestro aspecto
fisico, provocando en nosotros un mejor autoconcepto y un
aumento de la confianza.

En definitiva, mejora nuestra composicién corporal.
Una inactividad fisica causa de media una pérdida de masa
muscular (sarcopenia) de entre 3 y 8 kg por década. Antes
de perderla, esta masa muscular consumia calorias trans-
formandolas en energia muscular. Con la pérdida de masa
muscular, estas calorias son almacenadas como depdsitos
energéticos en forma de grasa provocando en nosotros una
progresiva ganancia de peso corporal. Esta demostrado que
un entrenamiento de fuerza de 3 meses de duracion puede
proporcionarnos un incremento de 1,5 kg de masa muscular
y una pérdida de 2 kg de grasa incluso ingiriendo un 15 % mas
de calorias. Una mayor masa muscular activa el metabolismo
basal (calorias que quemamos en reposo) y puede ayudarnos
a reducir el porcentaje de masa grasa. Podremos mantener
el peso, pero estara compuesto por mas musculo y menos
grasa. Mejorar la composicion corporal, aumentando el volu-
men muscular, nos ayudara a mantener una postura correc-
ta. Adquirir una musculatura fuerte contribuye a mantener
una buena postura, sin esfuerzo. El tener una buena postura
no solo previene dolores y contracturas de la espalda, cuello
y hombros, sino que también mejora la funcidn del aparato
circulatorio y digestivo, y produce que nos sintamos con ma-
yor confianza.

FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es definida como la capacidad de mover una
articulacion o unaserie de articulaciones con fluidez, a través
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delaamplitud de movimiento completa, sincausarunalesion.
El propdsito de la flexibilidad en nuestro organismo es man-
tener o mejorar la amplitud del movimiento, ademas de ser
un medio indicado para el cuidado, la prevencion, y el man-
tenimiento de nuestras capacidades fisicas. Si practicamos
ejercicios de flexibilidad de forma regular, obtendremos una
mejoria en el rango de movilidad de las articulaciones en bre-
ve espacio de tiempo. Nuestra flexibilidad depende mucho
de nuestro fisico, la edad, el sexo y el nivel de actividad fisica,
es una capacidad que se pierde con el paso de los anos, pero
también podemos mejorarla sin importar la edad. Aqui solo
incorporaremos algunos ejercicios de flexibilidad que nos
ayuden en el calentamiento o relajacion de los grupos mus-
culares. Sino estiramos los musculos con regularidad, existe
riesgo de que se acorten o se vuelvan menos elasticos, esto
reduce la capacidad de los movimientos de las articulaciones
y aumenta la rigidez y el riesgo de sufrir lesiones. Por eso,
aparte de los ejercicios que haremos como introduccion o
finalizacion de los ejercicios de fuerza, es muy recomendable
realizar estiramientos a diario. Para mejorar nuestra adapta-
cion al rango de movilidad y obtener asi mayores beneficios
para nuestra salud, iremos incorporando ejercicios dirigidos
a los grandes grupos musculares: la cintura escapular (CE),
que es el complejo de mayor movilidad del organismo, per-
mite el movimiento del brazo en todos los planos y orienta
la mano en todos los ejes del espacio, el tronco, la espalda
baja, la cadera, los muslos y la pantorrilla. Los estiramien-
tos deben mantenerse de 10 a 30 segundos en el punto de
tension, empezaremos desde un punto que no nos moleste
mucho e iremos ampliando el rango de movilidad hasta con-
seqguir llegar al punto maximo que tolere nuestra flexibilidad.
Es recomendable realizar de 1 a 3 series almenos 2 o 3 veces
a la semana para obtener mejoras (si te interesa realizar al-
guna rutina de ejercicios de flexibilidad puedes consultar la
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pagina web). Dentro de los beneficios de ejercitar la flexibili-
dad encontramos que:

w» Mejora el rendimiento fisico y reduce el riesgo de sufrir
lesiones.

m Reduce molestias articulares y mejora la postura.

m» Reduce el riesgo de dolor en la parte baja de la espalda.

w Aumenta el flujo sanguineo y de nutrientes hacialos tejidos.
m» Mejora la coordinaciéon muscular.

w Aumenta el rango de movilidad disponible en las
articulaciones.

EJERCICIOS DE FUERZA'Y FLEXIBILIDAD (el reto de
los 3 meses)

Siporalgunarazonno puedes asistir aun gimnasio, por faltade
tiempo, recursos materiales, etc., hay otras formas en las que
puedes entrenar en casa y multitud de objetos que se pueden
utilizar para sustituir la maquinaria. Es el caso de los ejercicios
de fuerza que vemos que se suelen hacer en un gimnasio, mu-
chos los podemos sustituir y hacer incluso sin instrumentos
en casa para fortalecer nuestros musculos. Lo mas impor-
tante es que realicemos los movimientos adecuadamente. Yo
también me ejercito en casa y te aseguro que funciona. Voy a
ayudarte arealizar los ejercicios que vamos a describir a conti-
nuacioén. Son ejercicios de fuerza para que los realices en casa
y puedas ejercitar y fortalecer todos los musculos sin ningun
tipo de impedimento por falta de maquinaria, instrumentos,
espacio... Los ejercicios que a continuacion vamos a realizar
son ejercicios para que te inicies de manera sencilla en el ejer-
cicio fisico de fuerza, que no te van a ocupar mas de 15 minu-
tos diarios para que los puedas realizar e incorporar en tu vida
en el momento que mas te convenga. Si los realizas durante 3
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meses (este es el reto), comprobaras como tu fuerza, tu masa
muscular y tu elasticidad van a aumentar haciendo estos ejer-
cicios. Y ademas, como premio a la constancia de los tres me-
ses de ejercicio y aparte de los beneficios que ya hemos ido
viendo, habras constituido un habito sobre el ejercicio en tu
vida diaria. Solo necesitas una esterilla 0 una alfombrilla y un
poco de espacio donde puedas estar tumbado en el suelo sin
problemas de golpearte, como en el saléon o en una habitacion.
Estos ejercicios son sencillos de hacer con muy poca carga de
repeticiones y de series y lo recomiendo para personas que
se esténiniciando en el deporte. A las personas que ya tienen
experiencia fisica de fuerza en otro tipo de deportes a un ni-
vel mas intenso, que ya practican actividades deportivas de
fuerza, por ejemplo en gimnasios, estos ejercicios les pueden
resultar demasiado sencillos. Aunque para aquellos que lleva-
mos una vida bastante ocupada con poco tiempo libre, como
es mi caso, estos gjercicios pueden proporcionarnos una to-
nificacion y fuerza muscular idoneas realizandolas de manera
constante. Aqui vamos a ver algunos ejercicios donde trabaja-
remos en conjunto varios grupos musculares. Puedes probar
esta tabla para comprobar tu nivel de fuerza y flexibilidad, no
te llevara mas de 15 minutos. Si quieres ver tablas especificas
para cada grupo, entrenar mas a fondo, yo te ayudo, puedes
ir a la web www.felixroldan.com. También puedes empezar a
realizar, si quieres, nuestro reto de descubrir los beneficios del
ejercicio con el reto de los tres meses.

EJERCICIOS DE FUERZA'Y FLEXIBILIDAD. Duracion:
entre 10y 12 minutos.

1 serie x gjercicio/20-30 segundos de descanso entre gjercicios.

1. Saltos de tijera: x 30 segundos. Comienza con los
piesjuntosylos brazos a los lados; a continuacion, salta con
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los pies separados y las manos sobre la cabeza. Vuelve a la
posicion original y realiza repeticiones continuadas (traba-
jalos grandes grupos musculares).

2. Squats: x 30 segundos. De pie, con pies alineados
con los hombros y los brazos estirados hacia delante, baja
el cuerpo hasta que los muslos se encuentren paralelos al
suelo. Al extender las rodillas, estas deberian quedar ali-
neadas con la punta de los pies. Vuelve a la posicion original
y realiza la siguiente repeticion (trabaja gluteos, muslos,
cuadriceps, isquiotibiales y parte inferior del cuerpo).

3. Zancada frontal: x 30 segundos. Partiendo de la posi-
cion de pie, haz como que vas a dar un paso grande, de ma-
nera que la pierna que se adelanta debe poder llegar a formar
90° respecto al tronco que debera estar siempre erguido.
Ahora trata de volver a la posicion inicial manteniendo la pos-
tura (fortalece cuadriceps, gluteos, y tendones de la corva).

4. Crunchabdominales: x 30 segundos. Tumbate boca
arriba con las rodillas flexionadas y los brazos extendidos
hacia adelante. A continuacion, levanta el tren superior del
suelo. Aguanta unos segundos y vuelve a la posicion origi-
nal lentamente (trabaja recto del abdomen y oblicuos).

5. Plancha: x 30 segundos. Tumbate apoyando los de-
dos de los pies y los antebrazos en el suelo. Mantén el cuer-
po recto y quédate en esta posicion el tiempo que puedas
(trabaja abdominales, espalda y hombros).

6. Flexiones o flexiones con apoyo de rodilla: x 5 re-
peticiones. Sube y baja el cuerpo con los brazos, mantén
el cuerpo recto. Procura que los codos formen 45° con el
tronco. Site resulta dificultoso apoya las rodillas en el suelo
para realizar el ejercicio (trabaja pecho, triceps y hombros).

7. Triceps en silla: x 8 repeticiones. Apdyate con los
brazos en la parte delantera de la silla y situa los pies hacia
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delante. Manteniendo la espalda cerca de la silla, dobla los
codos y trata de bajar a 90° (trabaja triceps).

8. Rotacion de brazos ambos sentidos: x 30 segun-
dos. Coldcate de pie con los brazos extendidos hacia los
lados a la altura de los hombros. Mueve los brazos con ra-
pidez en grandes circulos y en el sentido de las agujas del
reloj. Repite el ejercicio en el sentido contrario de las agujas
del reloj (trabaja hombros y pecho).

9. Tijeras de brazos: x 30 segundos. De pie, con la
espalda recta, alinea los pies con los hombros. Estira los
brazos frente a ti a la altura de los hombros, cruza los bra-
zos en forma de x y, a continuacion, aléjalos hacia los lados.
Cambia de brazos y repite el ejercicio (trabaja pecho y
hombros).

10. Estiramiento de triceps: x 30 segundos. Coloca la
mano izquierda en la espalda, utiliza la mano derecha para
agarrar el codo izquierdo y tira de él suavemente, mantén
esta posicion durante unos segundos. Cambia de brazo
(trabaja triceps y espalda).

11. Estiramiento de hombros: x 30 segundos. Coloca
un brazo entrecruzado con tu cuerpo, paralelo al suelo. A
continuacion, utiliza el otro brazo para tirar del brazo pa-
ralelo en direccion al pecho. Mantén un rato la posicion,
cambia de brazo y repite el gjercicio.

12. Estiramientode cobra: x30segundos. Tumbate boca
abajo, dobla los codos y coloca las manos por debajo de los
hombros. A continuacion, levanta el pecho del suelo tanto
como puedas. Mantén la posicion durante unos segundos.

*Realiza estos ejercicios de 2 a 3 veces por semana, realizando
un descanso entre ejercicios de entre 20 y 30 segundos. Cuando
lleves mes y medio realizandolos, visita la pagina web www.
felixroldan.com y cambia de rutina.
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CAPACIDAD AEROBICA

La capacidad aerdbica es la habilidad que tiene el cuerpo para
recibir, distribuir y utilizar el oxigeno. En este proceso se utili-
zan partes basicas del cuerpo (corazén, pulmones, musculos,
sangre y los vasos sanguineos que los conectan). A través de
nuestra capacidad aerdbica podemos identificar nuestra for-
ma fisica general. La capacidad aerdbica se mide mediante el
VO, max., que representa la cantidad maxima de oxigeno que
nuestro cuerpo es capaz de usar durante el ejercicio y es una
medida util para saber el estado de forma para todo el mundo,
tanto para los que se encuentran en forma, como para los que
no. Un VO, max. alto indica una mayor resistencia y capacidad
aerobica. Al trabajar ejercicios aerdbicos, el corazén late mas
rapido, hace que aumente el flujo sanguineo hacia los musculos
y de vuelta a los pulmones. Los capilares se ensanchan para lle-
var mas oxigeno a los musculos y eliminar los desechos, como
el dioxido de carbono y el acido lactico. A su vez el cuerpo libera
endorfinas, que promueven una mayor sensacion de bienestar.
En consecuencia, notaremos mejorar considerablemente el
pronodstico de nuestra salud a largo plazo. Para mejorar nuestra
capacidad aerdbica necesitamos realizar ejercicios aerébicos,
ya que estos, como hemos dicho, aceleran el ritmo cardiaco y
nos hacen respirar mas rapido y profundamente, maximizando
la cantidad de oxigeno en la sangre suponiendo un estimulo
para nuestro sistema cardiorrespiratorio. Los entrenamientos
como correr, montar en bicicleta, nadar, ejercicios de intervalo
de alta intensidad, son un buen ejemplo, incluso anadir unas
cuantas cuestas a nuestros paseos diarios pueden ser un buen
comienzo. Independientemente de la edad, el peso o la capaci-
dad atlética, la actividad aerdbica es buena para ti. La actividad
aerodbica tiene muchos beneficios para la salud. A medida que
tu cuerpo se adapta al ejercicio aerdbico regular, tendras mas
fuerza y estaras en mejor forma. Vamos a ver ahora algunos
de los beneficios que la actividad aerébica nos puede aportar,
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como ayudar a sentirnos mejor, alcanzar mayor capacidad de
VO, max. y a disfrutar mas de la vida.

Algunos beneficios de la actividad aerébica:

w Controla el exceso de peso. Combinada con una dieta salu-
dable (que veremos en el préximo capitulo), nos puede ayudar
a perder pesoy a no recuperarlo.

 Aumenta la energia, el estado fisico y la fuerza. Esta den-
tro de lo normal que te sientas cansado cuando comiences a
hacer ejercicio aerdbico regular por primera vez. Pero a largo
plazo disfrutaras de una mayor resistencia y menor cansancio.
También podras notar que aumentara nuestra capacidad car-
diacay pulmonar.

w Protege de las enfermedades virales. El ejercicio aerdbico
activa el sistema inmunitario de una buena manera, volvién-
donos menos vulnerables a enfermedades virales como res-
friados y gripes.

m Reduce los riesgos de nuestra salud. El ejercicio aerdbico re-
duce el riesgo de padecer muchas enfermedades, tales como
obesidad, enfermedades cardiacas, hipertension arterial, dia-
betes tipo Il, accidentes cerebrovasculares y ciertos tipos de
cancer.

w Fortalece nuestro corazon. Un corazon mas fuerte no nece-
sita latir tan rapido. Un corazon mas fuerte también bombeal la
sangre de manera mas eficaz, lo que mejora el flujo sanguineo
atodas las partes del cuerpo alavez que aumenta el colesterol
«bueno» (HDL) y reduce el colesterol «malo» (LDL), reducien-
do laacumulacion de placas en las arterias.

m Mejora nuestro estado de animo. El ejercicio aerdbico puede
aliviar la melancolia de la depresion, reducir la tensién asocia-
da con la ansiedad y promover la relajacion. Puede mejorar el
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bienestar mental y la autoestima. El fildsofo Kierkegaard en una
ocasion le explico a su cunada: «Para tratar la depresién cronica
en algunos pacientes, caminar puede ser tan eficaz como los
medicamentos».

m Nos mantiene activos e independientes a medida que en-
vejecemos. El ejercicio mantiene los musculos fuertes, ayu-
dandonos a mantener la movilidad a medida que envejecemos
y reduciendo, entre otros, el riesgo de caidas y lesiones cuan-
do llegamos a edad avanzada. También nos ayuda a mantener
nuestra mente activa, protegiendo las funciones cognitivas
como la memoria, el razonamiento, el juicio, las habilidades de
pensamiento, llegando incluso a ayudarnos en la prevencion
de la demencia.

m Nos ayuda a vivir mas tiempo. Los estudios muestran que
las personas que hacen ejercicio aerobico con regularidad viven
mas tiempo que las que nolo hacen. Y tienen un menor riesgo de
morir de otras causas como enfermedades cardiacas o ciertos
tipos de cancer.

¢Estarias ahora animado para hacer mas actividad fisica?
iEspero que sil

A continuacion, describimos algunos ejercicios aerdbicos de
forma breve, de entre los mas conocidos y que yo practico, y
que podemos realizar al aire libre, asi como una tabla de ejer-
cicios para poder realizar en casa si no tuvieras tiempo de salir.
Aqui exponemos solo algunos deportes aerdbicos, por supues-
to puedes elegir cualquier otro tipo de ejercicio que practiques,
te guste o te convenga, lo importante es incorporarlo en tu
rutina diaria.

Cada paso que das es un paso alejado de donde solias estar.

(Brian Chargualaf)
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EJERCICIOS AEROBICOS (caminar, correr, nadar, bici-
cleta...)

CAMINAR

Caminar es uno de los ejercicios aerobicos mas sencillos y
faciles de realizar. No supone mucho esfuerzo y lo podemos
realizar en cualquier superficie, tampoco necesitamos una
equipacion muy especial. Basta que elijas unas deportivas
adecuadas que amortiglien el impacto de andar, ponerte ropa
comoday holgaday adecuadaal tipo de clima. Seriabueno que
utilizases un poddémetro o unreloj que te controle el tiempo, la
distancia, la frecuencia cardiaca, las calorias, asi podras com-
probar tu evolucion y te servira como fuente de inspiracién y
motivacion al ver donde comenzaste, te sentiras bien cuando
compruebes los kildmetros que has caminado cada semana,
cada mes o cada ano. Comienza caminando despacio duran-
te 5 minutos para calentar los musculos y preparar el cuerpo
para el ejercicio, de igual manera al final de la caminata, cami-
na mas despacio para que tus musculos se vayan enfriando y,
cuando termines, realiza una serie de suaves estiramientos.
Comenzar cualquier programa de ejercicio implica iniciativa, y
cumplirlo requiere un compromiso. Preparate para tener éxi-
to, empieza con una meta simple: Voy a empezar caminando
10 minutos durante mi hora de almuerzo todos los dias. jEsta
es la gran ventaja de caminar!, puedes empezar a ponerlo en
practica en cualquier momento del dia en el que tengas un
rato libre. Cuando tu caminata de 10 minutos se convierta en
un habito, establece una nueva meta: Voy a continuar cami-
nando 20 minutos después del trabajo. Tienes que encontrar
horarios especificos para tus caminatas, pronto alcanzaras
metas mas grandes. El objetivo minimo para obtener un mayor
beneficio es conseguir andar 30 minutos 5 dias a la semana.
Aunque cualquier tiempo, por breve que sea, que utilicemos
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en caminar de manera activa ya nos estara beneficiando, lo
ideal es que lleguemos a caminar 1 hora 5 dias a la semana.
Para ayudarnos a no abandonar nuestro ejercicio, debemos de
hacer que este sea agradable (esto valdra para cualquier tipo
de ejercicio). Si no te gusta caminar solo, pide a algiin amigo o
vecino que te acompane. Si los grupos te dan energia puedes
unirte a algun club o algun grupo deportivo que realice sende-
rismo. Si prefieres ir solo, puedes ir escuchando musica, algun
podcast, o un audiolibro. Si caminas al aire libre, puedes plani-
ficar rutas diferentes para que haya variedad. También puedes
variar el ritmo de tu caminata, hacerlo mas rapido durante
unos minutos y después bajar la intensidad, incluir cuestas y
terminar caminando a tu ritmo. jSi algun dia no sales a andar,
no te rindas! Recuérdate lo bien que te sientes cuando inclu-
yes la actividad fisica en tu rutina diaria y vuelve a retomar tu
ritmo. No olvides que una vez que des el primer paso, habras
comenzado un camino a un destino importante: sentirnos
mejor y mas sanos.

CORRER

Para comenzar a correr, lo ideal es haber estado practicando
la caminata de modo intenso al menos durante 6 semanas
hasta que hayamos alcanzado algo de fuerza y ganado en re-
sistencia. En lo referente al equipamiento, al principio no es
muy necesario utilizar ropa muy especifica, bastara algo que
nos resulte comodo a la hora de correr, que no nos moleste
y no nos cause rozaduras. Otra cuestidn es que incorporara-
mos el running con el tiempo como uno de nuestros deportes
habituales, entonces podriamos empezar a comprar ropa mas
adecuada. Pero si, es conveniente utilizar unas zapatillas de-
portivas disenadas para correr que nos ayuden a amortiguar
el impacto en nuestras articulaciones. Mi experiencia en este
deporte después de 15 anos es que los mayores beneficios se
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obtienen cuando alcanzas los 40 minutos de carrera continua,
aunque, como veremos a continuacién, necesitamos iniciar
un programa para realizarlo de manera escalonada. Vamos a
ver algunas claves que nos sirvan como introduccién para co-
menzar el camino del running.

1. Antes de empezar a correr seria conveniente chequear nues-
tra salud, debemos saber si nuestro cuerpo esta lo suficiente-
mente preparado para este tipo de ejercicio. Aunque no vaya-
mos a hacer un gran esfuerzo al principio si deberiamos hacerlo
si nuestra intencion es incorporarlo como un deporte habitual.

2. Salir a correr sin pensarlo mucho es la mejor forma de em-
pezar, atarse los cordones de las zapatillas y salirunay otra vez
hasta que se convierta en un habito. Al principio, sin ponernos
muchas metas de ritmo o de distancia.

3. Calentar siempre antes de empezar. Debemos dedicar
tiempo al calentamiento y al enfriamiento; si calentamos
bien, resulta mucho mas facil tanto arrancar como resistir,
nuestro sistema neuromuscular activa un mecanismo por el
cual el cerebro transmite a los musculos como contraerse y
los prepara para que el funcionamiento del sistema aerdbico
sea mas eficiente (al principio seria suficiente con empezar a
correr con ritmo lento). El enfriamiento nos ayuda, aunque el
cuerpo se reajuste de forma gradual al estado de reposo. Los
estiramientos estaticos nos ayudan a relajar los musculos y a
gue comiencen a regenerarse poco a poco.

4. La mejor forma de empezar a correr es seguir un plan de
entrenamiento que combine al principio la caminata y la ca-
rrera. Por ejemplo: Correr 1 minuto y caminar 3 minutos,
intercambiandolos hasta completar 20 minutos de sesién.

5. Probar distintas superficies nos animara cuando estamos
iniciandonos en el running. La combinacién de varias superfi-
cies, como el asfalto, pista de tierra, hierba, cinta de correr...
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entre otras cosas nos ayuda a descubrir nuevas zonas y a
cambiar de paisaje.

6. Recuérdalo siempre: da igual el tiempo que dediques a co-
rrer, o que lo hagas intercalando caminatay carrera...

Con que tengas el habito de correr y poner un pie delante de otro,
ya eres corredor.

(Meyer)

PLAN DE INICIACION EN LA CARRERA

12 semana

1. Lunes: correr 1 minuto; caminar 2 minutos; repetir
8-10veces

2. Martes: caminar despacio 30 minutos

3. Miércoles: correr 1 minuto; caminar 2 minutos;
repetir 10 veces

4. Jueves: caminar despacio 30 minutos

5. Viernes: correr 1 minuto; caminar 2 minutos; repetir
10 veces

6. Sabado: caminar despacio 30 minutos

7. Domingo: descanso

22 Semana

1. Lunes: correr 2 minutos; caminar 1 minuto; repetir
10 veces

2. Martes: caminar despacio 30 minutos
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3. Miércoles: correr 3 minutos; caminar 1 minuto; re-
petir 7 veces

4. Jueves: caminar despacio 30 minutos

5. Viernes: correr 4 minutos; caminar 1 minuto; repetir
6 veces

6. Sabado: correr 4 minutos; caminar 1 minuto; repetir
6 veces

7. Domingo: descanso

Aqui tienes para iniciarte en la carrera las dos primeras
semanas de entrenamiento, si quieres continuar puedes ver
el entrenamiento completo de 8 semanas en la web www.fe-
lixroldan.com. El objetivo es que alas 8 semanas puedas llegar
a correr 30 minutos.

NATACION

La natacidn es el deporte mas completo por encima del res-
to, nos permite entrenar y desarrollar todo nuestro cuerpo.
También tiene efectos sobre la calidad de vida y el estado
emocional. La natacién la podemos practicar durante toda
la vida, sin tener en cuenta factores como la edad, estatura,
el peso... esto se debe a que dentro del agua se tiene un bajo
impacto sobre las distintas partes del cuerpo, lo que reduce la
tension de los huesos y las articulaciones, ademas de mejorar
nuestra fuerza muscular y la condicion vascular. Se pueden
trabajar varios estilos, lo que hace que este deporte (si te gus-
ta el agua) lo podamos practicar a cualquier edad y nos resulte
divertido y placentero. Si no has nadado antes puede resultar
al principio un poco dificil al no saber realizarlo de forma ade-
cuada, ya que esto provocara que nos deslicemos por el agua
con dificultad, mas lentamente, que nos cansemos bastante
al principio, pero, como en todos los deportes y «como todo
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en lavida», a nadar se aprende nadando, practicando. Si eliges
este deporte como ejercicio y lo realizas de forma continuada,
veras que los beneficios son rapidos y notorios, esto te servira
de aliciente para seqguir practicandolo.

Estos son algunos de los beneficios de la natacion:

w Estimula la circulacién de la sangre en todo el cuerpo.

w Fortalece la funcién cardiopulmonar.

m» Minimiza el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

w» Controla la presion arterial.

m» Permite el desarrollo de gran parte de la musculatura.

w Ayuda a la correcta posicidn del cuerpo.

w» Refuerza las articulaciones, evitando posibles lesiones.
> Mejora el estado emocional al percibir un estado relajado.
w» Estimula la actividad en tu cerebro para enfocar objetivos.
w» Ayuda al desarrollo psicomotor de todo tu cuerpo.

Como sucede con la mayoria de los deportes que hemos
descrito, la natacién requiere tiempo y esfuerzo. No basta con
conocer las nociones basicas, debemos especializarnos encada
estilo de modo que los resultados sean mas prometedores. En
la fase inicial del aprendizaje de la natacion, lo mejor es realizarlo
conuninstructor que te ensene arealizar bien los movimientos.
Asi aprenderas a deslizarte de manera correcta sobre la super-
ficie delagua, te cansaras menosy disfrutaras mas de este ejer-
cicio. Si por el contrario ya sabes nadar, aunque no lo hagas de
manera constante, y quieres empezar a realizarlo sin ayuda de
un entrenador, puedes empezar nadando a crol y alternarlo con
braza. El crol es la modalidad de nado donde los movimientos
se desarrollan de forma natural, sin brusquedad ni esfuerzos
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localizados; en este estilo, tu cabeza, caderas y pies deben
formar una linea larga teniendo cuidado de que no se hundan ni
el centro de tu cuerpo ni tus pies, porque estarias ralentizando
y desperdiciando energia, cansandote muy rapido, al igual que
nos ocurriria si patearamos demasiado; patea solo lo necesario
para mantener las piernas en alto y que no se hundan, para ello
un golpeligeroy rapido es suficiente, la patada absorbe grandes
cantidades de energia y acelera tu ritmo cardiaco. Deberas te-
ner paciencia hasta que aprendas bien la técnica. Nadar a braza
requiere ritmo, hidrodinamica, coordinacién y fuerza. La mayor
parte de labrazada se da bajo el aguay, para que esta sealomas
eficiente posible, hay que prestar atencion a los detalles bio-
mecanicos (movimientos especificos que debemos realizar y
cémo hacerlos) que permiten dominar el estilo. Enlabraza, gran
parte del avance se hace con los pies y nos permite descansar
el tren superior (deberas practicarlo bastante para ejecutarlo
de manera adecuada). Mi recomendacién es alternar el nado a
crol con braza, al nadar a braza descansamos los musculos mas
fatigados del nado a crol, ademas de trabajar otro tipo de mus-
culos, lo que nos dala posibilidad de estar nadando mas tiempo.
A continuacion, tienes un ejemplo de un entrenamiento para
empezar a entrenar resistencia hasta los 1000 m.

PLAN INICIO NATACION HASTA 1000 m.

Recuerda: lo mas importante al principio es que interiorices los
movimientos correctos y corrijas los que haces mal. Nada con
pacienciay tranquilidad utilizando unritmo suave en el que pue-
das seguir un ritmo constante en el estilo que realices. Puedes,
si quieres, alargar esta rutina si se te queda corta, repitiendo o
doblando los ejercicios, y lo mismo si necesitas reducir los ejer-
cicios, quitando metros o realizando menos series. También
puedes sustituir unos ejercicios por otros que prefieras.
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Ejercicios para trabajar la respiracion
w Calentamiento

w 2 x 100 alternando cada 25 m crol y braza (descansa 1
minuto cada 50 m, si te falta resistencia).

m Parte principal

w= 2 x 100 (50 a braza, 50 a un brazo a crol cambiando de
brazo alos 25 + 50 a braza + cambia 50 a punto muerto).

= 50 espalda (o crol sino controlas la técnica de espalda).

» 2 x 100 (50 a crol respirar cada 3 brazadas + 50 respirar
lado desfavorable).

> Suavizar

== 100 (50 a braza + 50 a crol).

CICLISMO

El ciclismo es uno de los deportes mas recomendados desde
hace anos por los médicos, cuando aconsejan a sus pacientes
que realicen una actividad divertida, segura y muy beneficiosa
para la salud. Usar la bicicleta nos puede ahorrar una larga lista
de dolencias y de medicamentos porque es una herramienta de
prevencidon muy valiosa, nos puede proteger del riesgo de pade-
cer diferentes tipos de cancer y de la diabetes tipo Il. El ciclismo
estaindicado para personas de todas las edades y especialmen-
te para aquellas con dolencias en la espalda y las articulaciones,
ya que no implica sufrir impactos como si ocurre en otros de-
portes como, por ejemplo, en el running. Cada vez que te pones
a dar pedaladas estas potenciando tu sistema inmunoldgico y
ayudando a tu cuerpo a perder grasas. Pero la lista de beneficios
del ciclismo para nuestro cuerpo es bastante extensa, entre
ellos: mejora el riego sanguineo, reduce los niveles de coleste-
rol, incrementa la fuerza del corazon y la capacidad pulmonar,
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fortalece los musculos y mantiene la densidad de los huesos. A
nivel mental, nos ayuda a alejarnos del estrés, ya que al utilizar la
bicicleta estamos segregando endorfinas y serotonina que nos
mejoran el humor, aumentando nuestra autoestimay previnién-
donos contra la ansiedad y la depresidn, ademas de ayudarnos
a dormir mas y de manera mas profunda (eso si, recuerda dejar
3 horas de distancia entre la actividad ciclista y el momento de
meterte en la cama para que nuestro cuerpo se relaje). También,
enun estudio llevado a cabo en Holanda, se ha comprobado que
el ciclismo mejora el rendimiento de nuestro cerebro, haciendo
crecer la densidad de la materia blanca encargada de las co-
nexiones que el cerebro realiza para sus funciones habituales.
Aparte de todos estos beneficios, también la bicicleta nos pue-
de ayudar a mejorar nuestra vida social, porque podemos for-
mar parte de un club, de una pena, de un grupo de ciclistas, salir
con amigos o con familiares y realizarlo en entornos y paisajes
naturales disfrutando del deporte al aire libre.

Ahora expondremos un ejemplo de rutinas para empezar a
realizar ejercicio aerdbico en bicicleta (como siempre, puedes
cambiar los ejercicios adecuandolos a tu fisiologia, cambiando
cualquiera de los parametros aqui expuestos).

Rutina de iniciacion ciclismo

m 1° mes (30 minutos x 2 dias a la semana a ritmo constante,
intensidad baja).

m 2° mes (45 minutos x 2-3 dias a la semana a ritmo constan-
te, intensidad media).

m 3° mes (60 minutos x 3-4 dias a la semana a ritmo constan-
te, intensidad media/alta).

m 4° mes (75 min x 3-5 dias a la semana a ritmo constante,
intensidad media/alta/cuestas).
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ES MAS FACIL SI TE AYUDO...

Una de las claves que mas nos va a ayudar sin duda a lograr
los objetivos que nos marquemos, es hacerlo poco a poco,
de forma natural, adaptando nuestro cuerpo y nuestra mente
a aquello que queramos realizar. Bien sea ejercitarnos 5 dias
a la semana o solamente caminar 30 minutos diarios, que lo
que realicemos se vuelva un habito en nuestra vida. Esta es mi
experiencia y seguro que también la de muchos de vosotros.
Como ya hemos ido leyendo, lo interesante es que podamos
llegar a una edad avanzada y poder seguir ejercitandonos y
beneficiandonos del ejercicio. Si pusiéramos como ejemplo
empezar a correr, nos iniciariamos con entrenamientos lige-
ros (caminando rapido alternado con carrera, no empezando
a correr el primer dia de continuo) para poder ir asimilando,
acostumbrandonos a ese tipo de ejercicio que hemos elegido
y después, con el tiempo, ir aumentando de forma paulatina
los entrenamientos cuando ya los hemos interiorizado (podria
correr una maratdén en 6 meses, pero no me conviene si mi
intencion es seguir corriendo y no solo terminar la maratoén).
Esto se puede aplicar a cualquier otro ejercicio u otra cosa en
la vida, la clave es perseverar, ser constantes, no tener prisa,
incorporarlo a tu estilo de vida, disfrutar con lo que haces. Tu
eliges qué tipo de ejercicios son los que mejor se adaptan a
ti. Mi intencidon no es mostrarte unos cuantos ejercicios, sus
beneficios y animarte a que empieces, para que después, al
poco tiempo, abandones porque te has marcado unos ob-
jetivos demasiado altos al principio, o no has progresado de
forma que te permita mantenerlo en el tiempo. Entonces,
jrecuerda!: debemos empezar con pequenos pasos, disfrutar
del ejercicio que elijamos, incorporarlo de manera natural en
nuestra vida diaria y mantenerlo en el tiempo. También pue-
des utilizar pequenos trucos que te ayuden cada dia a realizar
el ejercicio fisico, como poner la ropa que vayas a utilizar en-
cima de la comoda, tener en el maletero del coche la mochila
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si practicas natacion o calzado deportivo para poder caminar
cuando estas esperando a que salga tu hijo de actividades ex-
traescolares; a poder ser, reservar la misma hora para realizar
el ejercicio (si nos habituamos a una hora concreta cada dia
nos resultard mas facil), hacer un planning al comienzo, con los
diasy las actividades arealizar o pegar un posit en lugar visible
que diga, por ejemplo: HOY ELIJO HACER EJERCICIO.

Otro inconveniente podra ser que en un momento dado te
canses, tengas dudas de como continuar, flaquees, o te desani-
mes. Vuelve a releer las paginas anteriores y repasa los capitu-
los de los beneficios del deporte o el de la motivacién. También
te puedo ayudar a través de la web www.felixroldan.com, me
puedes exponer tus dificultades e intentaré ayudarte, no estas
solo. A continuacion, para terminar este capitulo, propongo una
tabla de ejercicios donde podemos ejercitar fuerza, flexibilidad
y ejercicios aerobicos, y que te resulte mas sencillo poder em-
pezar. También puedes realizar tus propias tablas y adaptarlas a
tus necesidades con los ejercicios expuestos en paginas ante-
riores. Y, como precaucion, si fueras consciente de que tu nivel
aerobico (VO2 max.) es bajo, o sientes que te cansas demasia-
do al realizar ejercicio aerdbico, y te estas planteando realizar
cambios importantes en la rutina de tu ejercicio como, por
ejemplo, empezar a correr una distancia mas larga, nadar mas
metros en la piscina... deberias consultar antes con tu médico
para que valorase tu capacidad de ejercicio y de esfuerzo.

NO PIENSES DEMASIADO (jponte en marcha!)

A continuacién, vamos a ver una tabla de ejercicios que integra
las tres dimensiones que hemos descrito, fuerza, flexibilidad y
ejercicio aerobico, para que te resulte mas sencillo iniciarte en el
ejercicio si no tienes habito. Esta tabla sirve como ejemplo para
realizar una rutina sin tener que pensar qué ejercicios o qué gru-
po muscular vamos a realizar cada dia, y la realizaremos durante
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4 semanas, de manera progresiva, como ya hemos explicado,
para ir consiguiendo habito en el ejercicio diario. Si, por el con-
trario, ya tienes costumbre de hacer deporte puedes crear tus
propias tablas de ejercicios eligiendo los que mas te convengan
de todos los que hay disponibles en la web www.felixroldan.com.

Ahora que ya sabemos por qué debemos mantenernos en
movimiento, los beneficios de hacer ejercicio, que si quere-
mos conseguir algo jdebemos intentarlo! y, ademas, cuentas
con la motivacién adecuada, jes hora de ponernos en marchal!
ya no hay vuelta atras, tienes todas las indicaciones y toda
la ayuda que necesitas para comenzar, estoy seguro de que
puedes conseguirlo, solo tienes que empezar, y cada vez que
te pongas a realizar los ejercicios, jno lo pienses! solo hazlo,
janimol! Veras los resultados.

Circuito de entrenamiento (INICIACION)
m 5 DIAS x SEMANA 30/60 minutos: CAMINA rapido.
w 2/3 DIAS x SEMANA: CIRCUITO.

w» Duracion de los ejercicios: 30 segundos con descanso de
20-30 segundos.

m Series x 1 (15dias); después series x 2.

1. SALTOS DE TIJERA: Comienza con los pies juntos y
los brazos a los lados; a continuacidn, salta con los pies
separados y las manos sobre la cabeza. Vuelve a la posi-
cion original y realiza repeticiones continuadas (trabaja
los grandes grupos musculares).

2. ELEVACION DE RODILLAS: Levanta la pierna hasta
que forme un angulo de 90° con el tronco, repite con la
otra pierna, y continua alternando un lado y otro vigoro-
samente (gluteos, cuadriceps, gemelos, espalda, hom-
bros).
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3. CRUNCH ABDOMINALES: Tumbate boca arriba
con las rodillas flexionadas y los brazos extendidos ha-
cia adelante. A continuacion, levanta el tren superior
del suelo. Aguanta unos segundos y vuelve a la posicion
original lentamente (recto abdominal, oblicuos).

4. PLANCHA: Tumbate apoyando los dedos de los pies
y los antebrazos en el suelo. Mantén el cuerpo recto y
quédate en esta posicion el tiempo que puedas (abdo-
minales, hombros, gluteos).

5. FLEXIONES O CON APOYO DE RODILLAS (pecho
y brazos): Sube y baja el cuerpo con los brazos, mantén
el cuerpo recto. Procura que los codos formen 45° con el
tronco. Silo necesitas, apoya las rodillas en el suelo.

6. ZANCADA FRONTAL: Partiendo de la posicion de
pie, haz como si fueras a dar un paso grande, de manera
que la pierna que se adelanta debe poder llegar a formar
90°respecto al tronco que debera estar siempre erguido.
Ahora trata de volver a la posicion inicial manteniendo la
postura (gluteos, cuadriceps, isquiotibiales, gemelos).

7. SQUATS: De pie, con pies alineados conlos hombros
y los brazos estirados hacia delante, baja el cuerpo hasta
que los muslos se encuentren paralelos al suelo. Al ex-
tender las rodillas, estas deberian quedar alineadas con
la punta de los pies. Vuelve a la posicién original y realiza
la siguiente repeticion (gluteos, muslos, cuadriceps, is-
quiotibiales y parte inferior del cuerpo).

8. STEPEN SILLA: Coloque un pie en la silla. Levante
su cuerpo del suelo hasta subirse con los dos pies en la
silla. Regresa a la posicion inicial y repite el movimiento
(gluteos, cuadriceps, tibiales, gemelos).

9. TRICEPS EN SILLA: Apdyate con los brazos en la
parte delantera de la silla y situa los pies hacia adelante.
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Manteniendo la espalda cerca de la silla, doble los codos
y trata de bajar a 90° (triceps, espalda, pecho, hombros).

10. ESTIRAMIENTO DE PECHO: Busca una puerta,
colocate en posicion de estocada con los brazos en el
marco y los codos un poco por debajo de los hombros.
A continuacion, mueve el pecho hacia adelante lenta-
mente. Mantén esta posicion durante 30-40 segundos.
Después, vuelve a la posicion original lentamente, baja
los brazos y realiza un par de rotaciones de hombros (bi-
ceps, pecho, hombros, espalda).

11. ESTIRAMIENTO PANTORRILLAS APOYO EN
PARED: Coldcate a un paso grande de distancia de una
pared. Adelanta el pie derecho y empuja la pared con
las manos. Asegurate de que la pierna izquierda esta
totalmente extendida y de que notas como se estira la
pantorrillaizquierda. Mantén esta posicion durante unos
segundos. Después cambia de pierna (gemelos).

12. ESTIRAMIENTO DE COBRA: Tumbate boca abajo,
dobla los codos y coloca las manos por debajo de los
hombros. A continuacion, levanta el pecho del suelo
tanto como puedas. Mantén la posicion durante unos
segundos (abdominales, gluteos, isquiotibiales, region
lumbar).

*Una vez comenzada la tabla de ejercicios, mantenla 4 sema-

nas. Puedes ir variando la realizacion de los ejercicios, aumen-
tando el tiempo de duracion (40-50 s) o disminuyendo el tiempo
de descanso (15-20 s). Los ejercicios de fuerza de pecho y pier-
nas realizalos de manera lenta y haciendo el recorrido completo.
Cuando notes que realizas de manera adecuada sin esfuerzo es-
tos ejercicios alrededor de las cuatro semanas, cambia de rutina,
accediendo a la pagina web www.felixroldan.com. Y comienza

con la siguiente rutina que te ayudara a seguir progresando.
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CAPITULOII:
Un nuevo camino por recorrer

EXPERIENCIA

| total de mi experiencia deportiva en el gimnasio como

instructor fue de 10 anos, durante los cuales me dediqué a
dar clasesy adisenar tablas de ejercicios especificas segun las
necesidades de los clientes: ganar musculatura, perder peso,
o preparacion fisica para oposiciones de policias, bomberos,
o para campeonatos de fisicoculturismo. En esa década en
mi tiempo libre segui ejercitandome en el gimnasio, realizaba
ejercicios aerobicos, practiqué el taichi, y el taekwondo. Por
motivos familiares, decidi abandonar mi etapa en el gimnasio
y el tipo de ejercicio que realizaba. En estos anos las obliga-
ciones familiares y laborales apenas me dejaban tiempo para
ejercitarme, pero, si encontraba algun rato libre, salia a ca-
minar y realizaba ejercicios de fuerza en casa. En ese tiempo
trabajé en una fundacién (ONG) para la promocién de algunas
de las zonas mas desfavorecidas de Peru, Ecuador y México,
pasaba mucho tiempo viajando, apenas sin tiempo para reali-
zar ejercicio y acompanado de una alimentacién poco saluda-
ble. Esa época de realizar muy poco ejercicio y llevar una mala
alimentacion provocé que aumentara de peso alrededor de
10 kg. Subieron mis parametros de colesterol por encima de
la media normal, y a esto se le sumo el exceso de estrés del
trabajo, el dormir poco, las preocupaciones... provocandome
una hernia de hiato y una gastritis cronica, aparte de tener un
dolor casi constante en la zona de la base del cuello y de los
trapecios, por la posicion continuada de tantas horas que per-
manecia sentado enlos viajes. Decidi acudir al médico y, como
ya me esperaba, me indicé que debia realizar ejercicios de
fuerza en el gimnasio o ir a nadar para resolver mis problemas
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de espalda, y tomar un omeprazol diario para mi reflujo. Yo, por
mi parte, decidi empezar a cambiar mis pautas de alimenta-
cién condicionadas por la ansiedad y el estrés del tiempo que
pasaba sentado y la impulsividad de comer cualquier cosa
para aplacar esa ansiedad. Decidi empezar a nadar, a corregir
mi dieta empezando por eliminar aquellos alimentos que ha-
bian ayudado a alcanzar mi sobrepeso de 10 kg, simplemente,
limitdndome a eliminar fundamentalmente cuatro cosas de
las que hablaremos en préximas paginas: fritos, bolleria, em-
butidos y bebidas gaseosas o que llevasen alcohol. Fui recu-
perando poco a poco mi peso habitual, mantuve la nataciéon un
dia a la semana, empecé a practicar la carrera dos veces por
semana (recorria 3 km) e intentaba que mi alimentacion fuera
lo mas saludable posible, ingiriendo agua, como unico liquido,
durante 6 meses. Paulatinamente, fui aumentando el tiempo
de duracion de los entrenamientos y cambiando de mi dieta
alimentaria simplemente aquellas cosas que no me sentaban
bien (cambié la leche por bebida de soja, comia dos veces al
dia en vez de cinco y bebia 2 litros diarios de agua). Pasada
esa época y llegando a la actualidad sigo realizando un dia de
natacion a la semana (entre 30 y 40 minutos), practico carrera
uno o dos dias por semana, aproximadamente 50 minutos, y
realizo ejercicios de fuerza en casa 3 dias por semana unos
12 minutos por dia. Los dias de ocio o de vacaciones salgo a
caminar por la montana, monto en bicicleta o practico snorkel
y submarinismo. Actualmente mi colesterol esta equilibrado,
he desarrollado una capacidad aerdbica alta, no me ha vuelto
a molestar el reflujo gastroesofagico, ni he tenido que volver
a tomar el protector digestivo. Hoy puedo afirmar que mi es-
tado fisioldgico en general es mucho mejor que hace 10 anos
gracias al ejercicio fisico continuado y a los habitos «saluda-
bles» que voy incorporando y que veremos en las siguientes
paginas.
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ALGUNOS HABITOS QUE TE PUEDEN AYUDAR

Mi experiencia ha sido uno de los motivos que me influyé alahora
de escribir este libro. El poder animar y ayudar a otras personas a
conocer que podemos cambiar las cosas que necesitemos. Pero,
para poder lograr cambios, necesitamos hacer las cosas de dife-
rente manera; si continuamos haciendo lo mismo que hemos ve-
nido haciendo hasta ahora, obtendremos los mismos resultados
y no cambiaremos nada, debemos de dejar de hacerlas como
las estdabamos haciendo y poner en practica nuevos habitos.
Te voy a mostrar ahora algunos de los habitos que he adquirido
(aparte del ejercicio fisico), que podemos incorporar en nuestra
rutina diaria, y que nos ayudaran a mejorar nuestro estado psi-
cofisiolégico en general. Sobre este aspecto, mi experiencia es
que cuando descubro algun habito interesante que creo que me
puede ayudar, lo pongo en practica (alrededor de tres meses) y
compruebo si la nueva practica me ayuda y mejora los habitos
que ya tenia, razén por la que lo incorporaré en mi dia a dia; y si,
por el contrario, no acaba de funcionar, la descarto. Esto es im-
portante, porque si no concedemos tiempo para experimentar
aquello que queramos incorporar en nuestra vida, no sabremos
si realmente funcionara con nosotros. ; PREPARADOS?

PIEDRAS

Unexpertoasesorde empresas engestiondel tiempo quiso
sorprender alos asistentes a su conferencia. Saco de deba-
Jo del escritorio un frasco grande de boca ancha, lo coloco
sobre la mesa, junto a una bandeja con piedras del tamano
de un puno, y pregunto: «;Cuantas piedras piensan que ca-
ben en el frasco?». Después de que los asistentes hicieran
sus conjeturas, empezo a meter piedras hasta que llend el
frasco. Luego preguntd: «;Esta lleno?». Todo el mundo lo
mird y asintio. Entonces sacd de debajo de la mesa un cubo
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con gravilla. Metio parte de la gravilla en el frasco y lo agito.
Las piedrecillas penetraron por los espacios que dejaban
las piedras grandes. El experto sonrio con ironia y repitio:
«;Esta lleno?». Esta vez los oyentes dudaron: «Tal vez no».
El respondio: «Bien». Y puso en la mesa un cubo con arena
que comenzo a volcar en el frasco. La arena se filtraba en
los pequenos recovecos que dejaban las piedras y la grava.
«;Esta bien lleno?», pregunto de nuevo. «jNol», clamaron
los asistentes. «Bien», dijo, y cogid una jarra de agua de un
litro que comenzd a verter en el frasco. El frasco aun no
rebosaba. «Bueno, ;qué hemos demostrado?», pregunto.
Un alumno respondio: «Que no importa lo llena que esté tu
agenda, si lo intentas, siempre puedes hacer que quepan
mas cosas». «jNo!» —concluyo el experto—: «Lo que esta
leccion nos ensena es que, si no colocas las piedras gran-
des primero, nunca podras colocarlas después».

¢Cuales son las piedras grandes en tu vida? La eleccion es
tuya; una vez te hayas decidido, pon esas piedras primero. El
resto encontrara su lugar.

Ahora conoceremos algunos habitos como el orden y la
disciplina, el estrés hormético, la alimentacion o el descanso
y hablaremos de laimportancia de adquirirlos.

EL ORDEN

Cuando tenemos adquirido el habito del orden, las cosas fluyen de
manera mas sencilla y positiva. Adquirimos una serie de ventajas
en nuestra vida siincorporamos el orden en todas las cosas que
hacemos, bajo el concepto de: Conserva solo lo que te haga felizy
despréndete de lo demas.

(Marie Kondo)
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Este concepto hace referencia a empezar eliminando el des-
orden de nuestra vida empezando por lo mas sencillo, nues-
tros cajones, armarios y otros rincones, porque esto favorece
a nuestro estado emocional. Ser ordenado es un ejercicio
que pone en practica nuestros valores y objetivos; cuando
eliminamos cosas que no coinciden con quienes somos, nos
acercamos a definir mas nuestra verdadera personalidad. Por
ello, rodéate solo de objetos, cosas, muebles, ropa, que se
ajusten atus metasy valores, y tira o dona elresto de las cosas
que no te sirvan o no reflejen tu verdadero ser. Muchas veces
guardamos cosas u objetos aferrandonos a ellos por el motivo
que seay, con el transcurso del tiempo, nos damos cuenta de
que no los hemos vuelto a utilizar. La recomendacion es que
te deshagas de aquello que no has utilizado durante el ultimo
ano y te liberes. El deshacernos del desorden nos conducira
y ayudara a tener una sensacion mejor en nuestra vida. Una
vez hayas eliminado todas las cosas indeseadas que has
descubierto que tenias en tu vida, vas a sentir tranquilidad
en tu casa y sensacion de bienestar, ya que es probable que
muchos de los objetos de los que te vas a deshacer puedan
ser utiles para otras personas (cuando entregamos nuestras
cosas a personas que lo necesitan encontramos una mayor
satisfaccion personal al poder compartir). Tener orden es
una tarea importante que requiere tiempo, esfuerzo fisico y
energia mental, pero cuando consigas realizarlo sentiras una
sensacion increible de logro. Vivir o trabajar en un lugar des-
ordenado hace que sea dificil encontrar lo que necesitamos
en un momento determinado, lo que nos puede generar un
estado de estrés constante; el orden trae mayor calma en tu
vida y reduce nuestros niveles de estrés. Otra cosa que nos
puede ayudar aparte de deshacernos de las cosas que no
utilizamos es empezar, por ejemplo, con la limpieza; si eres
de las personas a las que les gusta mantenerse ocupadas o te
aburres con facilidad, limpiar y ordenar es una actividad que
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puede ayudarte a sentirte productivo y ayudarte a mejorar
tu estado de animo. Otra actividad que propongo es hacer
la cama por las mananas (seguro que esto ya lo habéis escu-
chado, pero no hay nada mejor que llegar a casa después de
un largo dia de trabajo y encontrar una cama perfectamente
hecha). «Si quieres cambiar al mundo empieza por hacer tu
camay, esta fue la frase que hizo famoso al almirante de la
Marina de los Estados Unidos, William H. McRaven, cuando fue
invitado a pronunciar el discurso de graduacion a estudiantes
de la Universidad de Texas. Para animarte a que no salgas de
casa sin hacer tu cama te cuento tres beneficios:

1. Es un buen habito que desarrolla otros habitos. Aunque
no lo creas, el habito de hacer tu cama puede hacer que de-
sees tener un poco mas de organizacion en otros aspectos de
tu vida, esto tendras que experimentarlo para ver su eficaciay
veras que es cierto; de alguna manera, estos cambios iniciales
comienzan a desencadenar reacciones que pueden ayudar a
arraigar otros buenos habitos.

2. Potencia tu productividad durante el dia.

Cuando dejas tu cama sin arreglar, tenderas a estar desordenado
alolargo del dia hasta que llegue la hora de volver a la cama.

(Karen Kingston, especialista en feng shui)

Lo que pasaes que, inconscientemente, hacerlacamahace que
tu mente piense que el dia comenzo con objetivos marcados.
Al hacer tu cama, estas empezando a limpiar tu espacio fisico
y mental, ya que un espacio ordenado disminuye el nivel de es-
trés porque no desperdicias energia mental. El desorden es un
recordatorio constante de cuan dispersa y desorganizada esta
tu vida. Todo lo contrario al orden, que es bastante relajante.

3. Te ayuda a dormir mejor. Acostarse en una cama deshe-
cha afecta a la calidad del sueno. Esto lo confirma un estudio
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realizado en Estados Unidos, en el que se realizé una encuesta
que confirma que las personas que hacian su cama cada dia eran
mas propensas a tener un sueno reparador la mayoria de los dias.

Si quieres cambiar el mundo empieza por hacer tu cama. Si haces
tu cama en la mainana habras completado tu primera tarea del
dia. Esto te dara una pequeiia sensaciéon de orgullo y te motivara
arealizar otra. Al final del dia esta tarea completada se habra
convertido en muchas tareas completadas.

(William H. McRaven)

HORMESIS (estrés a corto plazo inducido)

La hormesis fue la respuesta adaptativa de todos los seres
vivos a su entorno por medio de situaciones de hambre, sed,
infecciones, frio, calor o ejercicio. Esta adaptacion a través de
acontecimientos adversos quiere decir que un cierto nivel de
estrés puede ser muy beneficioso y saludable. Existen mane-
ras de aprovechar los beneficios del estrés a corto plazo para
generar un estado de animo mas tranquilo y relajado. La res-
puesta del estrés a corto plazo estimula reacciones a través
de respuestas hormonales. Un aumento repentino de cortisol
y adrenalina nos preparan, como ya sabemos, para la accion;
esto, de manera prolongada, seria nocivo para nuestro orga-
nismo, pero al ser un estrés controlado a corto plazo, a medida
que el estresor disminuye, el sistema nervioso parasimpatico
frena esta respuesta excitada ayudando a regresar a sus nive-
les habituales en un corto espacio de tiempo, produciendo un
estado 6ptimo de hormonas del estrés que hacen que nos sin-
tamos vivos. Este eustrés (aspecto positivo del estrés), es un
estrés psicolégico normal o moderado que resulta beneficio-
so. Algunas de las propiedades del eustrés son que dura poco
tiempo, energiza y motiva, se siente emocionante, aumenta la
concentracion y el desempeno y fortalece nuestra resiliencia
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(capacidad para superar adversidades). Algunas de las fuentes
de este estrés positivo las hemos experimentado en muchos
momentos de nuestra vida: cuando hemos asistido a una en-
trevista de trabajo, hemos subido a una montana, nos hemos
montado en una atraccién de la montana rusa, la emociéon que
provoca una pelicula de miedo o una primera cita. Estas expe-
riencias activan el eustrés. En definitiva, introducir dosis vo-
luntarias de estrés controlado pueden ayudarnos a mejorar la
tolerancia al distrés (aspecto negativo del estrés). Este tipo de
estrés de forma controlada se considera hoy dia fundamental
para la creacion de estrategias del ambito de la salud, supervi-
vencia y calidad de vida. Nosotros ahora podemos aprovechar
el poder de la hormesis para empoderar nuestra salud.

A continuacién, te propongo realizar algunos ejercicios que
nos ayuden a activar el estrés de forma controlada. Podras
elegir practicar uno o varios de los que propongo. Si tuvieras
algun problema de salud, es mejor que consultes a tu médico
antes de realizar cualquier ejercicio de los que vienen a con-
tinuacion; si estas sano, puedes experimentar los beneficios
de esta practica del estrés a corto plazo inducido. Vamos a
conocer algunos de los modos:

SUBIENDO LA TEMPERATURA

1. El estrés inducido ha sido una practica milenaria en paises
como la antigua Roma o Finlandia. La antigua tradicién de pu-
rificarse y sanar mediante banos calientes ha cobrado un sig-
nificado moderno. Esta practica incorporada a nuestro estilo
de vida puede inducir sensaciones de relajacién y placer, ya
sea que lo hagamos después del ejercicio o de manera inde-
pendiente. El bano de calor también esta asociado a un efecto
calmante y aunanimo mejorado. El estrés inducido de manera
regular por periodos cortos al calor extremo puede tener be-
neficios sobre la salud, algunos de ellos:
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m Desencadena un aumento en la liberacion de la hormona
del crecimiento.

w Incrementa el flujo sanguineo hacia los musculos
esqueléticos.

m Mejora la resistencia y ayuda a la salud cardiovascular.

w Aumenta el recuento de globulos rojos.

w Mejora el control termoregulatorio.

m Mejora la eficiencia del transporte de oxigeno a los musculos.

Con los beneficios de elevar la temperatura de manera in-
tencional, puedes poner en practica este nuevo habito con el
que mejoraras tu resistencia, tu salud y tu bienestar.

EL FRIO

Cuando salimos a la calle en un dia gélido de invierno, expe-
rimentamos lo rapido que nuestro cuerpo reacciona. El es-
tremecimiento empieza casi de inmediato. El frio extremo es
otro estresor hormético capaz de hacer maravillas en nuestro
cuerpo. La exposicion del cuerpo a temperaturas conside-
rablemente bajas por un breve periodo de tiempo hace que
cambie el funcionamiento de nuestro cuerpo, y que nuestro
cerebro funcione de diferente manera. El hipotalamo, que ac-
tua como termostato de nuestro cuerpo, estimula reacciones
fisicas para que el calor se mantenga en los 6rganos vitales
del cuerpo: esta es la causa de que temblemos. Los escalo-
frios son un reflejo del cuerpo ante el frio que provoca que los
musculos se contraigan de manera involuntaria para intentar
producir calor. El objetivo del hipotalamo es que el calor se
conserve en el centro de nuestro cuerpo a toda costa, lleva el
flujo de sangre caliente al centro de nuestro cuerpo, restringe
su paso por las extremidades y nos hace quemar muchas mas
calorias. En definitiva, a partir de esta actividad podemos decir
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que los beneficios del frio son numerosos, tanto para la piel
como para el organismo en general. Yo he incorporado este
método del frio en mi rutina diaria desde hace mas de un ano,
incorporando duchas de agua fria. Desde que lo practico he
notado mayor energia, mayor activacion, mayor resistencia al
frio, y me ha protegido de caer enfermo con las patologias ha-
bituales del invierno. Mas beneficios del efecto de las duchas
de agua fria:

w Ayuda a perder grasa mala. Segun algunos estudios pa-
rece que el frio hace que la grasa blanca, mas conocida como
grasa mala, se transforme en grasa parda o buena, que es la
que aporta la energia y calienta el cuerpo.

w Mejora la circulacion sanguinea. Al ducharnos con agua
fria, los vasos sanguineos se contraen y de forma inmediata
se vuelven a dilatar favoreciendo el retorno venoso y el buen
funcionamiento del sistema circulatorio.

w Alivia el dolor. Muchos deportistas usan estas duchas he-
ladas para recuperar los musculos después de entrenar. El frio
evita lainflamacion y ademas combate la fatiga.

m» Mejora la expulsion de desechos. El frio no solo mejora el
sistema circulatorio, sino también el linfatico, que es el en-
cargado de eliminar toxinas, grasas y todos los desechos del
organismo.

m lncrementa la energia. Personas con depresién aseguran
mayor activacion que con la medicacion. La activacion del or-
ganismo y de la piel a través del frio nos pone en un estado de
alertay nos despierta mas que dos cafés cargados.

w Mejora el estado de animo. El agua fria hace que se es-
timule la produccion de noradrenalina en el cerebro, lo que
genera una mejora del humor, aliviando el estrés y la ansie-
dad. Otros estudios indican también la disminucion del nivel
de cortisol.
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 Piel y cabello mas saludables. El agua fria hace que el cabe-
llo se vuelva mas brillante y se caiga menos, la piel se tonificay
se evita mucho la sequedad que provoca el agua caliente.

Si quieres incluir en tu rutina diaria esta técnica para man-
tenerte mas saludable, te doy unas recomendaciones:

= Empieza la ducha con agua caliente o tibia y poco a
poco baja la temperatura hasta alcanzar la fria.

= Empieza metiéndote el primer dia 15 segundos, el se-
gundo 30 segundos... y ve ahadiendo cada dia mas tiempo
hasta alcanzar el minuto, que seria el tiempo para empe-
zar a beneficiarte. Y después puedes seguir aumentando
el tiempo que tu veas necesario (mis duchas son de unos
3 minutos de duracion). No superes los 5 minutos.

= El momento mas adecuado es por las mananas, ya que
su efecto es energético, estimulante y activador.

= Si te cuesta mucho acostumbrarte al frio al principio,
comienza mojandote desde los pies hacia el torso y los
primeros dias no metas la cabeza.

» Puedes hacer tres inspiraciones lentas y profundas
antes de entrar al agua fria y hacerte fuerte mentalmente
pensando que el agua fria te va a ayudar, que el agua fria
no es tu enemiga.

AYUNO INTERMITENTE

Establecer periodos de ayuno puede ser una estrategia para
energizar y rejuvenecer nuestro cuerpo y provocar cambios
metabdlicos saludables; damos descanso a nuestro siste-
ma digestivo y reforzamos nuestra flora intestinal. Cuando
ayunamos, las reservas de carbohidratos almacenados en el
higado (glucégeno) disminuye, esto fuerza a nuestro cuerpo a
provocar un cambio metabdlico, y a utilizar como energia los

142



Félix Roldan

acidos grasos en un estado de ayuno, nuestro cuerpo libera las
reservas de grasa y produce cetonas como fuente alternativa
de energia en lugar de la glucosa. Con el tiempo, el estrés pro-
vocado por el cambio de una dieta alimentaria a una de ayuno
produce adaptaciones que mejoran las funciones de equilibrio
de nuestro organismo, mejora el proceso de depuracion de las
células y ayuda a mantener el peso de manera saludable.

m AYUNO 16/8: Alimentacion restringida o ayuno intermi-
tente. Limitar la ingesta de alimentos a cierto momento del
dia. Elesquema mas popular es de16/8, que limita el consumo
de alimentos durante 16 horas con una ventana de alimen-
tacion de 8 horas. Cuando practico este tipo de ayuno, suelo
comenzar a realizarlo a las 22:00 h de la noche, después de la
cena, y noingiero alimentos hasta el dia siguiente alas 14:00 h.
La forma mas facil de empezar con este tipo de ayuno es em-
pezar con 12 horas de ayuno, al dia siguiente con 14, después
pasar a 16 haciéndolo de manera paulatina para que no cueste
demasiado y nuestro organismo se vaya acostumbrando.
También es conveniente elegir los horarios que mas nos con-
vengany se adapten a nuestro estilo de vida. Mi experiencia es
que, tras haber conseguido eliminar la sensacién de necesidad
de comer a todas horas y hacer, como ejercicio, cualquier tipo
de deporte (la reserva aproximada de calorias acumuladas en
el organismo es de 50.000), he visto reducida la sensacion de
inflamacion continua de estomago.

*Existen diferentes formas de hacer ayuno intermitente,
aqui hemos descrito a grandes rasgos el de 16/8, pero podria-
mos elegir entre otros muchos, como ayunar dos dias a la se-
mana, ayunar en dias alternos, ayuno semanal de 24 horas, o
saltar comida. jRecomiendo! si estas interesado en comenzar
con algun tipo de estos ayunos, es mejor que consultes a un
profesional o a tu médico.
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ALIMENTACION

Que la comida sea tu alimento y tu alimento tu medicina.

Hablar de alimentacion no es tarea facil porque cada perso-
na tenemos un metabolismo basal distinto y nos afecta de
diferente manera a cada uno. Todos sabemos lo importante
que es mantener una alimentacion sana, para no terminar pa-
deciendo sobrepeso u obesidad y que puedan convertirse en
enfermedad crénica que pueda provocar que terminemos con
una calidad de vida deficiente y con riesgo de sufrir complica-
ciones severas. De poco nos sirve realizar ejercicio si nuestra
alimentacion no es saludable.

Somos lo que comemos.

(Ludwin Feuerbach)

Tenemos que ser conscientes de que debemos cambiar
nuestra relacion con la comida. Tantas veces comemos y
bebemos de manera impulsiva para apagar nuestra ansiedad,
nuestros problemas o nuestro aburrimiento. Esto sucede
por el poder hedénico (placentero) que transmiten a nuestro
cerebro las hormonas que generan los alimentos. Y otra cosa
anadida es que muchos de los alimentos que solemos ingerir
suelen estar compuestos con exceso de grasas saturadas, ca-
lorias vacias, azucares... que abren de manera rapida nuestras
vias dopaminérgicas, aportandonos sensacién de recompen-
sa y bienestar y provocando en nuestro cerebro un condicio-
nante que hara que, cada vez que estemos en situaciones de
ansiedad, aburrimiento, etc., volvamos a ingerir alimentos de
este tipo para saciar nuestras necesidades. Si de manera habi-
tual descubrimos que comemos de maneraimpulsivay somos
conscientes de ello, debemos ir a la raiz del problema y descu-
brir el porqué de la necesidad de ingerir alimentos de manera
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compulsiva y con cantidad de calorias. Lo primero que debe-
riamos hacer antes de comenzar cualquier cambio en nuestra
alimentacion o dieta es recobrar la necesidad que tenemos
de alimentarnos de manera adecuada para poder cambiar
nuestra relacion con la comida. Esta es una de las razones por
la que no nos funcionan las dietas o los intentos de cambio de
habitos de alimentacién que intentamos. Como conté en mi
experiencia, lo primero que resulta efectivo es abandonar una
lista de alimentos perjudiciales que no nos aportan nutrientes
esenciales como proteinas, vitaminas, minerales... y si una
gran cantidad de calorias vacias.

ALGUNOS CAMBIOS... que te pueden ayudar en la
alimentacion

1. Evitar alimentos ultra procesados.

2. Evitar los embutidos (puedes comer jamdn o lomo, alto en
proteinay bajo en grasa, no mas de 50 g al dia).

3. Evitar la bolleria industrial (puede provocar obesidad y dia-
betes, aparte de tener un alto aporte calérico y porcentaje de
azucares).

4. Evitar consumir bebidas carbonatadas y azucaradas (nos
aportan gran cantidad extra de calorias).

5. Es aconsejable comer de todo, llevar una dieta equilibrada y
rica en fibra, dando prioridad a frutas y verduras, alimentos na-
turales en general (hay un dicho: «si crece, comelo; si no, des-
cartalo»).

6. Beber agua (entre 1,51y 2 | al dia). Representa del 50 al 70 %
de nuestro peso corporal. Dependemos del agua para sobre-
vivir. Cada célula, tejido, y 6rgano necesita agua para funcionar
correctamente, ademas de ayudarnos a depurar y eliminar las
toxinas del organismo.
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7. Intentar comer de manera regular y lentamente. Conviene
también usar el tiempo de comer como momento de descan-
so y ruptura con las actividades.

8. Otras recomendaciones... Evita el azucar, compra comi-
da real en el mercado, a ser posible pescado, carne, huevos.
Restringe tu ingesta de pan a raciones de unos 40 g por co-
mida. Mejor nada de alcohol o tomarlo en momentos muy
puntuales, poca cafeina, y no fumar.

(Si mantienes durante 6 meses estos consejos, veras su
efectividad).

Dieta hipocalédrica

Para terminar con este apartado sobre alimentacion, queria dar
unas pinceladas sobre la dieta hipocaldrica que practiqué hace
unos anos y que me resultd beneficiosa. Ademas de ser una de
las pocas dietas aceptadas por la comunidad cientifica y que te
podra recomendar un médico. La dieta hipocalorica se caracteri-
za por ser una dieta baja en calorias. Es decir, consiste en aplicar
una restriccion caldrica diaria o reducir la ingesta de alimentos
que aportan calorias. Suele incluir nutrientes indispensables
para el buen funcionamiento del organismo, pero en su justa me-
dida, adaptados a la edad, peso, altura, estilo de vida e historial
meédico. Es la dieta mas adecuada para combatir el sobrepesoyla
obesidad, y ademas se utiliza también para el control de algunas
enfermedades como la diabetes, el colesterol o la hipertension
arterial. Esta dieta consiste en controlar y eliminar aquellos ali-
mentos que engordan y no aportan interés nutricional (como
dijimos antes, azucares y grasas), disenando un plan alimenticio
en proporciones y cantidades adecuadas al perfil de cada perso-
na. En esta dieta normalmente se realizan cinco ingestas diarias,
pero con cantidades inferiores a las acostumbradas. También
conviene evitar ciertas maneras de cocinar (especialmente los
fritos, afavor dela plancha o hervido). Elfinde la dieta hipocalérica
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es que logremos llegar a perder peso ingiriendo menos calorias
de las que gastamos. En resumen: si nuestro gasto calorico total
fuera de 2500 calorias, nosotros deberiamos hacer una dieta de
ingesta de 1500 calorias, asi obtendriamos un déficit de 1000
calorias diarias en nuestro organismo. Para favorecer este tipo
de dieta, también deberiamos beber al menos 2 litros de agua 'y
realizar ejercicio fisico. Manteniendo estos habitos de dieta hipo-
caldrica, bebiendo almenos 2 litros de agua y realizando ejercicio
fisico, podriamos llegar a conseguir una pérdidade pesoentre 2y
2,5 kg al mes, de manera progresiva y controlada.

Mirecomendacidn, antes de realizar por tu cuenta una die-
ta hipocaldrica, o cualquier otro tipo de dieta, y si no conoces
bien su desarrollo a todos los niveles, es contactar con un es-
pecialista en nutricion y dietética, o consultar con tu médico.

iPORFIN! LLEGA EL DESCANSO

Eldormir es tanimportante como las otras necesidades biol6-
gicas de las que ya hemos hablado (comer, beber agua). Pese a
ello, la cantidad y calidad de nuestro sueno puede verse afec-
tada por factores bioldgicos, fisicos y psicolégicos. Cada uno
tenemos una necesidad individual de suefo. Aunque la media
sea de 7 u 8 horas diarias, hay personas que necesitan dormir
mas y otras menos, tu debes encontrar qué cantidad de horas
necesitas dormir para que tu sueno sea reparador y ajustar
tus horarios a las horas de descanso. Pasamos 1/3 de nuestra
vida durmiendo (entre 20y 25 anos) y, si no dormimos, mori-
mos (esto ha sido comprobado cientificamente con ratas de
laboratorio a las cuales se les impedia dormir por un tiempo
de 21 dias). Nuestro cerebro necesita dormir, es un proceso
activo que realiza varias funciones en nuestro organismo:

m» Restauradora. Mientras dormimos, nuestro espacio in-
terneural se amplia eliminando sustancias toxicas. Ademas
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de ayudarnos en la recuperacion fisiolégica cuando sufrimos
cualquier tipo de enfermedad o patologia.

m Sistema inmune. El sueho puede modificar la funcion del
sistema inmune favoreciendo diferentes cambios en nuestro
organismo.

> Secrecion de determinadas hormonas. Como la hormona
del crecimiento, dopamina, noradrenalina, melatonina...

w A nivel metabdlico. El sueno disminuye el gasto de energia
ayudando al metabolismo a reponerse mas facilmente.

w Fortalecimiento del aprendizaje y la memoria. Consolidan-
do aquellas actividades cognitivas que hemos realizado duran-
te el dia, como memorizar algo que hayamos estudiado o leido.

Por otrolado, sinos privamos del suefio, tendremos efectos
perniciosos para nuestro organismo como efectos negativos
en el SNC, en el sistema inmunitario y el sistema endocrino.
Dormir y descansar bien es algo fundamental si queremos te-
ner una buena salud. Aun asi, hay veces que no sabemos por
qué no acabamos de conciliar bien el suefo con la consecuen-
cia de levantarnos por la manana cansados, desmotivados o
con mal humor. Esto puede ocurrir por diferentes motivos:
fisioldgicos, psicolégicos o ambientales. A continuacion, va-
mos a detallar una serie de recomendaciones que nos ayuden
a tener una mejor higiene del sueno:

w Mantener un horario fijo para acostarse y levantarse, inclui-
dos los fines de semana.

w Evitar las siestas, en casos concretos se puede dormir una
siesta después de comer con una duracion no mayor de 30
minutos.

w Evitar bebidas que contengan cafeinay teina, tomadas por
la tarde alteran el sueno.

w E| alcohol y el tabaco, ademas de perjudicar la salud,

148



Félix Roldan

perjudican el sueno. En este sentido se debe evitar su consu-
mo varias horas antes de dormir.

w» Realizar ejercicio, si es posible, una hora al dia con luz solary
siempre al menos 3 horas antes de ir a dormir.

w Mantener el dormitorio a una temperatura agradable a
unos niveles minimos de luz y de ruido y una temperatura por
debajo delos 21°.

m | as comidas copiosas alteran el sueno. Evitar acostarse
hasta que hayan pasado dos horas después de la cena, no
tomar chocolate, grandes cantidades de azucar ni liquidos en
exceso antes de dormir.

w» Evitar realizar actividades en la cama como ver television,
escuchar la radio, usar el movil (la luz de las pantallas evita la
aparicion de la melatonina).

Sitenemos problemas de insomnio es conveniente relajar-
nos al menos una hora antes de irnos a la cama. Como ayuda
puedes realizar este ejercicio de respiracion que nos facilitara
conciliar el sueno.

Control de la respiracion para facilitar el sueio.

1. Nos tendemos boca arriba en posicion de relajacién, con
la cabeza a la altura del cuerpo.

2. Cerramos los ojos, inspiramos suavemente sin hinchar
excesivamente los pulmones. A continuacion, espiramos
todo el aire. Repetimos el ejercicio 3 veces.

3. En la tercera respiracion soltamos casi todo el aire y nos
mantenemos sin inspirar el tiempo que podamos. A con-
tinuacion, repetimos de nuevo las 3 respiraciones suaves y
volvemos a retener el aliento al final de la tercera respira-
cion.
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4. Como ayuda para poder contener la respiracién y aguan-
tar sin inspirar durante unos momentos, podemos concen-
trarnos en una imagen mental agradable o placentera.

5. Una vez que hayamos repetido de 5 a 8 veces el ciclo (de
3 inspiraciones y espiraciones seguido de un periodo de
contencién de la respiracion), deberiamos sentir deseo
de respirar con normalidad, estar relajados y con suefio.
Respiramos entonces suavemente y con normalidad. El
suefio nos vendra facilmente.

OTROS HABITOS (que nos pueden ayudar)

w Realizar un planning. Nos ayudara a poner orden con las
actividades que queremos llevar a cabo en nuestro dia a dia. El
tener planificado las actividades diarias nos ayuda priorizar y
tener claros nuestros objetivos.

w Levantarse antes por la mafana. Si eres de las personas que
no tienen tiempo de realizar las actividades que te has propues-
to a lo largo del dia, ponte el despertador una hora antes de la
que te levantes y realiza aquellas cosas que no te da tiempo a
realizar durante el dia. Madrugar te ofrece un tiempo extra que
agradeceras para organizarte el dia, realizar tus ejercicios fisi-
cos, mentales, leer, hacerte la cama u otras actividades que ne-
cesites y no encuentras tiempo durante otro momento del dia.

m» Realizar una lista de tareas pendientes. Realiza unalistade
tareas con las actividades que debes realizar clasificandolas
en 3 secciones.

= Tareas urgentes.
== Tareas importantes.

w Tareas necesarias.
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w Esto te permitira priorizar tus tareas y obtener mas tiempo
para las cosas que realmente necesitas.

m» Realizar una lista de tareas de no hacer. Aquellas cosas
que deseamos dejar de hacer como fumar, procrastinar, salir
CON una persona que No Nos conviene...

w» Hacer una pausa de vez en cuando en tus actividades
diarias. Siéntate, cierra los ojos, dedica 5 minutos a respirar
profundamente 3 veces y después hazlo de manerarelajaday
pausada, jnotaras la diferencial!

EPILOGO DEL CUERPO

A modo de repaso para terminar este ambito sobre el cuerpo,
recuerda que la actividad fisica combinada con otros habitos
hace que tu cerebro funcione mejor provocando una simbiosis
entre estos dos ambitos. Para que esto se realice, recuerda que
debemos mantenernos en movimiento, caminar por lo menos
30 minutos al dia (jrecuerda!: lo que se para, se muere), cam-
biar algunos de nuestros habitos, como ser mas ordenados
(deshacerte de aquello que no utilizas), realizar algun ejercicio
hormético que refuerce nuestro organismo (darte duchas de
agua fria), mejorar nuestra alimentacién (dejar los alimentos
hipercaldricos y bajos en proteina), abandonar habitos noci-
vos (como fumar) y dormir y descansar para recuperar nues-
tras fuerzas diarias.

jAhora es elmomento! Una vez leido y aprendido algo mas
sobre la importancia en este ambito del cuerpo, puedes ele-
giry priorizar aquellas cosas que necesitas cambiar. La clave
esta en ti, en este ambito, significa que en ti reside la fuerza
para empezar a cambiar los habitos que necesites y elegir
una actividad fisica que te ponga en movimiento, yo solo te
he mostrado algunos de los caminos por donde puedes em-
pezar. Empieza realizando el minimo que puedas hacer para
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poco a poco ir incorporandolo a tu estilo de vida. Muchos de
los ejercicios y de las explicaciones, al igual que cualquier
duda que te pueda surgir, la puedes consultar en la pagina
web www.felixroldan.com.

Y no olvides que no estas solo... TE ACOMPANO.
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Vamos ahora a adentrarnos en el ultimo ambito, el del es-
piritu, para poder llegar a nuestro objetivo final, encontrar
el equilibrio que comenté al principio de este libro y que todos
necesitamos para que nuestro ser viva en armonia, para po-
der vivir una vida mas plena, mas completa. Para poder vivir
felices con nuestras circunstancias independientemente de
las que sean en el momento presente, y no estar deseando
cosas que perdimos u otras que anhelamos pensando que eso
que nos falta es lo que cambiara nuestra vida, tenemos que
descubrir que nuestra felicidad no depende solo de las cosas
que tenemos o de las personas que nos rodean, sino de lo
que nosotros somos, de cdmo lo vivimos y lo interpretamos.
Podriamos poseer muchas cosas, tener gran fortaleza fisica,
mental, dinero, fama... y encontrarnos vacios y sin sentido en
nuestra vida porque no hemos descubierto esta parte esen-
cial de nuestra existencia. Por eso necesitamos buscar en otro
lugar que no sea lo material, en algo que no se percibe a un
nivel consciente. Tenemos que buscar mucho mas profundo,
en otra dimension, por eso vamos a ver ahora este ultimo
ambito, algo fundamental, el espiritu, para poder conectar
con las otras dos dimensiones y llegar a conseguir uno de los
caminos que nos llevaran a encontrar lo que toda persona
anhela: llegar a ser felices. Hasta ahora hemos visto la impor-
tancia y la necesidad que tienen mente y cuerpo de estar en
simbiosis; ahora llega la hora de descubrir e incluir esta ultima
dimensidn, para poder formar un tripode que pueda sostener
en equilibrio todo nuestro ser.
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CAPITULOI:
En lo profundo de nuestro ser

;DONDE ESCONDIERON LA FELICIDAD?

En cierta ocasion se reunieron todos los dioses y decidieron
crear alhombre y ala mujer; planearon hacerlo a suimagen
y semejanza, entonces uno de ellos dijo:

—Silos vamos a hacer a nuestraimagen y semejanza, van
a tener un cuerpo igual al nuestro, fuerza e inteligencia
igual a las nuestras, debemos pensar en algo que los di-
ferencie de nosotros, de no ser asi, estaremos creando
nuevos dioses. Debemos quitarles algo, pero ;qué les
quitamos?

Después de mucho pensar uno de ellos dijo:

—iYa sél Vamos a quitarles la felicidad, pero el problema va
aserendodnde esconderla para que no la encuentren jamas.

Propuso el primero:

—Vamos a esconderla en la cima del monte mas alto del
mundo.

A lo que inmediatamente repuso otro:
—No, recuerda que les dimos fuerza. Alguna vez alguien
puede subir y encontrarla, y si la encuentra uno, ya todos

sabran donde esta.

Luego propuso otro:

155



La clave esta en ti

—Entonces vamos a esconderla en el fondo del mar.
Y otro contesto:

—No, recuerda que les dimos inteligencia. Alguna vez al-
guien va a construir una maquina con la que pueda bajar y
entonces la encontrara.

Uno mas dijo:
—~Escondamosla en un planeta lejano a la tierra.
Y le dijeron:

—No, recuerda que les dimos inteligencia, y un dia alguien
va a construir una nave en la que pueda viajar a otros plane-
tasy la va a descubrir, y entonces todos tendran felicidad y
seran iguales a nosotros.

El ultimo de ellos era un dios que habia permanecido en
silencio escuchando atentamente cada una de las pro-
puestas de los demas dioses; analizd en silencio cada una
de ellas y entonces rompio el silencio y dijo:

—Creo saber en dénde ponerla para que realmente nunca
la encuentren.

Todos se volvieron asombrados y preguntaron al
unisono:

—c:Endodnde?

—ILa esconderemos dentro de ellos mismos. Estaran tan
ocupados buscandola fuera, que no la encontraran.
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Todos estuvieron de acuerdo, y desde entonces ha sido
asi, elhombre se pasa la vida buscando la felicidad sin saber
que la lleva consigo.

CONECTAR CON TU INTERIOR

MIEXPERIENCIA

Mi experiencia en este ambito es también dilatada, mi madre
me educd en una formacion cristiana y, entre otras cosas, me
enseno a rezar, cosa que sigo realizando hasta el momento
actual desde los cuatro anos. Después de recibir la primera
comunién, abandoné la practica religiosa al no encontrar nin-
gun tipo de satisfaccion ni aliciente que me vinculase a seguir
asistiendo a la iglesia. Recuerdo que vivia mi vida sin ninguna
preocupacion, ni por la religion, ni por la espiritualidad, ni por
el alma, solo me ocupaba de mi mismo, de vivir lo mejor po-
sible, de divertirme. Si recuerdo, como he dicho antes, haber
recitado las oraciones que me ensend mi madre cada noche,
rezaba a Dios agradeciendo por las cosas buenas que me habia
deparado el dia o pidiéndole por las necesidades que pudiera
tener, incluso en el servicio militar donde lo pasé bastante mal
al principio, recuerdo haberme acercado a Dios a pedirle que
me ayudase. Es en esta época, después de terminar el servicio
militar, casarme y tener mi primer hijo, cuando tuve un primer
acercamiento a Dios a través de unos acontecimientos en los
cuales no encontraba sentido a vivir como lo estaba haciendo,
con mi trabajo, con la mujer con la que me habia casado, con
los acontecimientos que no entendia. Yo estaba dispuesto en
ese momento aromper con todo, cambiar de vida, separarme,
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hacer mivoluntad, porque creia que la culpa de miinfelicidad la
tenia el otro; mi mujer que no me queria como yo creia que me
merecia, el jefe en el trabajo que no me valoraba lo suficiente,
en definitiva, las circunstancias que estaba viviendo, sin saber
que el problema residia dentro de mi, en mi egoismo, mi falta
de amor, en mivacio existencial. Y fue en estas circunstancias,
de manera inesperada, cuando tuve un primer contacto con
Dios. Un dia, acompanado de mi mujer, nos dirigiamos a la
parroquia del barrio donde viviamos, habiamos quedado con
el parroco para hablar sobre el bautizo de nuestro hijo (yo no
queria bautizarlo). Al entrar en la Unica sala que habia, nos en-
contramos con un grupo que estaba reunido, el sacerdote me
miro y, senalando su reloj, me recordé la hora a la que habia-
mos quedado y que todavia faltaban diez minutos, nos invito a
que esperaramos fuera hasta que terminase aquella reunién.
Cuando nos disponiamos a abandonar la sala, la persona que
estaba de pie y hablando cuando entramos nos invité a que-
darnos y a escuchar lo que estaban contando. Aceptamos
(todavia no sé por qué) y nos sentamos a escuchar. De alguna
manera me empez6 a llamar la atencién lo que estaba dicien-
do, hablaba del amor que Dios tiene a todos los hombres y
que este amor era incondicional, pues nos ama tal y como
somos y nunca nos abandona. Este amor se habia manifesta-
do en que nos enviod a su hijo Jesucristo, el cual habia muerto
y resucitado por amor a los hombres y nos habia entregado
su Espiritu. Este Espiritu puede habitar dentro de nosotros y
que, si queremos y aceptamos a este Dios en nuestro ser, en
nuestro interior, se hara presente en nuestras vidas, nos ayu-
dara, porque estaremos aceptando que hay algo mas grande
que nosotros, y nuestra vida cambiara. Aquellas palabras me
tocaron en lo mas profundo, Dios era amor y me amaba tal
y como era sin que hiciera falta que cambiara nada, bastaba
que yo quisiera y ese espiritu empezaria a obrar en mi. En mi
interior dejé un resquicio a creer que aquello podia ser cierto,

158



Félix Roldan

que yo podria conectar con miinterior, que no estaba solo con
mis problemas, ni con mis circunstancias. De alguna manera
acepté a Dios y, con el tiempo, experimenté todo aquello que
escuché y que se fue cumpliendo en mi vida, comenzando a
aceptar (no a resignarme) mi realidad, experimentando que
podia vivir feliz y en paz con aquello que tenia y que ademas
era bueno. A partir de entonces y en estos ultimos anos he
seqguido viviendo confiado en que Dios es, esta en mi interior,
y cada dia tengo esta experiencia de que soy algo mas que
materia, y me di cuenta de esta transformacién, en parte,
a través de momentos cotidianos en mi vida de los cuales
antes no habia sido consciente, de una sensibilidad especial
que se habia despertado en miinterior y que provocé el poder
empezar a disfrutar de cosas sencillas como contemplar un
paisaje, una puesta de sol, una florecilla, escuchar el silencio
o simplemente mantener una conversaciéon con mi mujer o un
amigo compartiendo un café. Experimento dentro de mi que
no estoy solo, que vivir es vivir con mayusculas. Este descu-
brimiento fue para milo que realmente cambid mivida, me dio
otra perspectiva a mi manera de vivir, y no basar la vida solo
en mis fuerzas, en lo material, en lo efimero, en lo caduco, en
lo que era visible. Esto es lo que descubri y experimenté, y
quiero compartir, para poder poner mi granito de arena desde
la maxima humildad, a aquellos que quieran y estén buscando
esta dimension, poder dar otro sentido a la vida y trascender
a algo mas grande de lo que realmente creemos que somos.

DE LO REFERENTE AL ALMA

A través de mi experiencia intento transmitir como mi vida
empez6 a cambiar a través de este primer encuentro, por si
puede ayudarte en este camino de descubrimiento que he-
mos comenzado. Queria subrayar que todo lo que exponga
sobre este ambito es un camino mas, no es el Unico. Te invito

159



La clave esta en ti

a descubrirlo si no lo has hecho todavia vy, si lo encontraste
ya, a que profundices mas en él. Mi intencion en este am-
bito es poder ayudarte a conectar con lo profundo que hay
en ti. También queria diferenciar entre dos aspectos antes
de continuar, para ir asentando las bases en lo que vamos a
profundizar, dos aspectos que no necesariamente van siem-
pre unidos: la espiritualidad y la religion. Una persona puede
ser espiritual y no ser religiosa o puede ser religiosay no ser
espiritual. La religion tiene que ver con la cultura en la que
nos hemos educado o formado y la que nos han transmitido.
Por lo general, una persona que ha nacido en la India tiene
muchas posibilidades de ser hinduista (78 % de hindues enla
actualidad), la religion con mayor porcentaje, y sera educado
en esa religidén con sus connotaciones y caracteristicas es-
pecificas. No se consigue ser espiritual solo por ser religioso,
puede haber personas religiosas o creyentes que no pongan
en practica sus preceptos ni vivan acorde con su religion (a
través de las diferentes practicas es como se debe llegar
al espiritu) y no hayan conseguido ahondar en el espiritu.
Tantas personas confiesan pertenecer a una religién y estan
muy lejos de alcanzar el espiritu real de esa religion. El es-
piritu es algo que podemos descubrir independientemente
de si somos creyentes o religiosos, depende de aceptar que
hay un poder mas grande que nosotros, de aceptar un poder
superior, permitir que entre en nuestro corazén y nos dé la
paz, rechazar que estamos solos nada mas que con nuestra
experiencia y nuestra percepcion del mundo y aceptar algo
mas grande, aceptar que hay un Dios y que nosotros somos
parte de él. Tenemos una particula, un gen, con el que ve-
nimos a este mundo, en lo mas intimo de nuestro ser, que
nos evoca de una manera instintiva que somos parte de la
creacion, somos mucho mas de lo que se ve y de lo que sen-
timos y lo puedes descubrir si estas dispuesto a escuchar en
tu interior. Quizas todavia no estés listo para dejar que algo
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nuevo entre en tu corazén, pero no hay prisa, solo debes sa-
ber que este paso esta a tu alcance, a tu espera, cuando tu
quierasy estés preparado. Miintencion en estos capitulos es
ayudarte a conseguirlo.

;DONDE RESIDE EL ALMA?

Psicologos como Daniel Goleman o Howard Gardner, este
ultimo autor de las inteligencias multiples (entre ellas, la inte-
ligencia espiritual), tienen un concepto de lo espiritual que va
mas alla de lo religioso o incluso de lo cognitivo, hablamos de
la necesidad que todos tenemos de alcanzar un conocimiento
mas profundoy sensible de nuestrarealidad, ahi donde vernos
nosotros mismos como parte de un todo, donde alcanzar un
bienestar mas elevado y alejado del ego y de solo fijarnos enlo
material. El lamado «cerebro espiritual» es, en la actualidad,
origen de multiples investigaciones. Se pretende con esta
ciencia entender cdmo impacta la espiritualidad en nuestra
mente y en nuestra salud fisica y emocional. Se ha demos-
trado que el cerebro de los monjes budistas, acostumbrados
durante anos a practicar la meditacion, muestra un menor en-
vejecimiento neuronal, mayor capacidad de memoriay reten-
cion e incluso una mejor resistencia a la sensacion del dolor.
Investigaciones recientes han descubierto, segun cientificos
del Centro de Investigacion de Neurociencia de la Universidad
de Cambridge, la ubicacion del alma en el cerebro humano. Un
equipo de neurdlogos paso los ultimos tres anos estudiando
miles de pruebas obtenidas por «imagenes por resonancia
magnética funcional» que permiten a los cientificos ver ima-
genes del flujo sanguineo en el cerebro asociado con la activi-
dad neuronal. Las imagenes generan y reflejan el momento en
que las estructuras cerebrales se activan durante la ejecucion
de diversas tareas. Los investigadores notaron que, cada vez
que le pedian a un paciente orar o meditar, la actividad cerebral
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de repente se concentraba alrededor del epitalamo, especial-
mente en la gldndula pineal (del tamaino de un guisante, cono-
cida por la produccion de melatonina). Después de las pruebas
e investigaciones, determinaron que la glandula pineal era el
centro de todos los pensamientos y creencias espirituales
y religiosas dentro del cerebro y que actua como sede de la
actividad espiritual. Entonces, segun los estudios cientificos,
tenemos una zona especifica en nuestro cerebro, donde
podriamos posicionar el alma, destinada a desarrollar una di-
mension espiritual o trascendental, que también necesitamos
cubriry ejercitar para poder alcanzar un mayor equilibrio.

ALMA Y ESPIRITU

En nuestro yo interior podemos distinguir el alma (lo rela-
cionado con lo emocional) y el espiritu (lo relacionado con
lo espiritual). La mayoria de las veces utilizamos indistinta-
mente estos dos términos cuando queremos referirnos a la
parte incorpoérea. Conocer mejor estos dos conceptos nos
ayudara a diferenciarlos y poder ahondar un poco mas en
este ambito.

Elalmaeslavidadelhombre,unhombre sinalma no tiene vida.
Elalma esla sede de nuestra personalidad, de la voluntad y la vida
natural, es el auténtico yo, nuestro yo, es el alma. Nuestra iden-
tidad, los elementos que nos hacen humanos estan en el alma:
elintelecto, los ideales, el amor, la emocion, el discernimiento, la
capacidad de elegir, etc. son diferentes experiencias del alma. Al
alma se le llama «hombre exterior» porque tiene contacto conlas
cosas externas, las que provienen del cuerpo, del exterior. Lo que
constituye la personalidad del hombre es el alma y esta consti-
tuida por la voluntad, el intelecto, y las emociones.

1. Lavoluntad: es el instrumento de nuestras decisiones y re-
vela nuestro poder de eleccién, expresa nuestro si o nuestro

162



Félix Roldan

no. Sin la voluntad, seriamos automatas.

2. El intelecto (pensamientos y mente): manifiesta nuestro
poder intelectual, la fuente de la sabiduria, el conocimiento y
el razonamiento. Es un privilegio que Dios ha dado al hombre
para que todo lo haga con juicio e inteligencia.

3. Emociones: facultad de nuestras simpatias o antipatias,
podemos expresar amor u odio, sentirnos enojados, alegres,
tristes o felices, determinan nuestro estado animico. Su ca-
rencia haria el hombre insensible.

El espiritu es dar vida espiritual al cuerpo, al espiritu se le
llama «el hombre interior» porque habita en lo profundo, ocul-
toenlaintimidad del ser humano que tiene que descubrirlo. Su
principal actividad es tener contacto con Dios, recibir su calor
y su favor, siempre y cuando la persona sea consciente de este
privilegio y tenga un encuentro personal con esta fuente. El
espiritu esta constituido por la conciencia, la intuicion, y la
comunion.

1. La conciencia: conocimiento interior del bien y del mal, es
el acto psiquico por el que un sujeto se percibe a si mismo en
el mundo.

2. La intuicion: sindnimo de percibir, discernir, presentir, es la
facultad de comprender las cosas instantaneamente sin ne-
cesidad del razonamiento.

3. La comunion: es la plena armonia que tiene nuestro espiri-
tu con Dios, es la intimidad profunda con él.

Entonces podriamos decir que dentro del cuerpo esta el
almay dentro del alma esta el espiritu. El alma es algo inheren-
te al hombre, nuestro ser, lo que somos, y estara con nosotros
hasta que muramos. El espiritu es lo que esta mas dentro de
nuestra alma, nos proporciona el contacto con la eternidad, con
el creador, con lo que nos redimensiona. Tenemos que buscarlo
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porque esta en lo mas profundo de nuestro ser, en nuestro in-
terior, hay que ahondar mucho dentro de nosotros a través de
un descubrimiento en el que experimentemos que es una parte
fundamental en nuestra vida y que debemos cultivarla a través
de la oraciodn, la meditacién, momentos de silencio, momentos
de escucha, bajando a nuestro interior, a nuestro ser mas pro-
fundo, vaciandonos poco a poco de nosotros mismos y empe-
zando a descubrir el verdadero sentido profundo de nuestra
existencia. Tenemos que descubrir que realmente esto es la
parte mas fundamental de nuestra existencia, de nuestro ser,
una dimensidén que solemos tener poco cultivada o todavia por
descubrir. Basamos nuestra felicidad en las cosas materiales,
tener una buena casa, un coche estupendo, salir los fines de
semana a la montana o a la playa, tener un buen trabajo y ganar
mucho dinero, y eso jesta bien!, pero hemos olvidado que tam-
biéntenemosuna parte espiritual, y esto hace que al final, de una
manera inconsciente, cuando solo hemos puesto nuestra vida
en las cosas materiales, descubramos que no somos capaces de
encontrar la felicidad, provocando no quedar nunca satisfechos
sin saber muy bien la razén. Debemos descubrir nuestro ser es-
piritual que dara sentido a todo lo que tenemos, a lo material, a
los proyectos, a la familia, a los amigos, a poder compartir, salir
de nosotros mismos y vivir agradecidos con lo que tengamos,
tener paz, vivir en comunién con todo lo que nos rodea. Todos
conocemos a personas que parecen de alguna manera mas
espirituales y otras que no, y no sabemos bien la razén. En este
contexto algunos tendran mas dificultad para poder encontrar
esta parte mas profunda de nuestro ser, pero no tenemos por
qué renunciar a ello. Una de las causas tiene que ver con cual
de nuestros dos hemisferios cerebrales es mas dominante. Si
es el hemisferio derecho, tendremos intrinsecamente la capa-
cidad de ser mas empaticos, mas cooperativos, buscaremos el
alejamiento del mundo, el encuentro con Dios y, entre otras, la
dimensién de la inteligencia espiritual. Pero si, por el contrario,
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tuviéramos mas dominante el hemisferio izquierdo, tenderia-
mos mas al conocimiento cientifico, a ser materialistas en ex-
ceso, tener puntos de vista dificiles de cambiar y poco interés
por lo espiritual. Alguien asi se convierte en una persona fria y
rigida, le resulta dificil empatizary ve las cosas de forma dualista,
undentro de nosotros y un fuera. Las personas que tienen el he-
misferio derecho mas dominante parten con ventaja, digamoslo
asi, en esta busqueda de lo espiritual, sobre los que tienen mas
dominante el hemisferio izquierdo (seguro que has reconocido
cual es tu hemisferio dominante). Debemos equilibrar esta par-
te uniendo los dos hemisferios, para que trabajen en simbiosis y
nos ayuden a profundizar en este ambito, independientemente
de que seamos mas o menos espirituales. Por eso la necesidad
de practicar a diario meditacion, oracidn, silencio... que vere-
mos en proximos capitulos, y que seran algunas de las cosas que
nos ayudaran en encontrar el equilibrio.

EL ARBOL CONFUNDIDO

Habia una vez un hermoso jardin con manzanos, naranjos,
perales y bellisimos rosales, todos ellos felices y satisfe-
chos. Todo era alegria en el jardin, excepto por un arbol
profundamente triste, el pobre tenia un problema: no sabia
quién era.

—Lo que te faltaes concentracion—Ile deciaelmanzano—.
Sirealmente lo intentas, podras tener sabrosas manzanas.

¢Ves qué facil es?

—No lo escuches —exigia el rosal—, es mas sencillo tener
rosas. ;Ves qué bellas son?

El arbol, desesperado, intentaba todo lo que le sugerian y,
como no lograba ser como los demas, se sentia cada vez
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mas frustrado. Un dia llegd hasta el jardin el buho, lamas sa-
bia de las aves, y al ver la desesperacion del arbol, exclamo:

—No te preocupes, tu problema no es tan grave, es el de
muchisimos seres sobre la tierra. Yo te daré la solucion: no
dediques tu vida a ser como los demas quieran que seas, sé
tumismo, condcetey, paralograrlo, escucha tu voz interior.

Y, dicho esto, el buho desaparecio.

—¢Mi voz interior...? ;Ser yo mismo...? ;Conocerme...?
—se preguntaba el arbol desesperado, cuando de pronto,
comprendio. Y, cerrando los ojos y los oidos, abrio el cora-
zon y por fin pudo escuchar su voz interior diciéndole:

—Tu jamas daras manzanas porque no eres un manzano,
ni floreceras cada primavera porque no eres un rosal. Eres
un roble, y tu destino es crecer grande y majestuoso, dar
cobijo a las aves, sombra a los viajeros, belleza al paisaje...
Tienes una mision, «cumplela».

Y el arbol se sintio fuerte y seguro de simismo y se dispuso
a ser todo aquello para lo cual estaba destinado. Asi pronto
llend su espacio y fue admirado y respetado por todos. Y
solo entonces el jardin fue completamente feliz.
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VIVIR CON PROPOSITO

Sé tu mismo, los demas puestos estan ocupados.

(Oscar Wilde)

Seguramente hayamos tenido la experiencia, en algun mo-
mento a lo largo de nuestra vida, de haber querido ser de otra
manera, haber intentado cambiar, haber luchado por no ser
quienes somos, no aceptar la realidad y vivir en nuestro in-
terior una dicotomia por ser quienes somos y a la vez buscar
ser de otra manera. Quizas sea el momento ahora, en este
tiempo que hemos entrado en la busqueda de nuestro inte-
rior, para descansar y dejar de luchar de esa manera, probar
otro camino que nuncate has atrevido a iniciar y que ahora va-
Mos a empezar a recorrer, empezar a profundizar en nuestro
interior a nivel existencial, a ver realmente lo verdaderamente
importante, la esencia de nuestro ser. Cada uno de nosotros
debe preguntarse: {Quién soy yo? ;Para qué vivo? ;Qué es
lo importante en mi vida? ;Cual es el propésito de mi vida?
¢Seria feliz si consiguiera lo que persigo? Las respuestas
a estas preguntas estan dentro de ti, a un nivel interior, a un
nivel inconsciente; residen en tu alma, tu identidad que, como
ya hemos dicho en paginas anteriores, es algo que nace con
tu persona, habla de tus gustos, de tus prioridades, de tus
defectos y de tus virtudes. Habla de quién eres. Hay muchas
cosas (como ya hemos visto en el dambito de la mente) que po-
demos cambiar, pero hay otras (en nuestra alma) que no, por-
que son nuestra esencia. Debemos descubrir quiénes somos,
aceptarnos y descubrir lo mejor que llevamos dentro. Todos
nacemos con una gran capacidad que tenemos que encon-
trar, lo mejor de nosotros mismos y que nos hace ser unicos e
irrepetibles. No hay dos personas iguales («cuando naciste se
rompié el molde») por eso no podemos intentar ser otra per-
sona, debemos ser nosotros mismos, descubrir el don que se
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nos ha regalado, sacarlo y ponerlo al servicio y empezaremos
a encontrar la esencia de lo que somos. Seguramente, las pri-
meras veces que busques en ti, tendras dudas, incertidumbre,
inseguridades y miedos, porque descubriras cosas en lo mas
profundo que llevaban ocultas mucho tiempo y el destaparlas
provocara momentos en los que nos encontraremos mal, no
entenderemos bien qué nos ocurre y queramos rechazar lo
que nos hace sufrir; descubriremos cosas de nosotros mismos
gue no conociamos, esto es normal (sobre todo para aquellos
gue nunca han mirado en su interior), pero no tenemos que
dejarnos vencer por ello, no debemos huir de nosotros mis-
mos, tenemos que aprender a sentir lo que nos toque y nece-
sitemos sentir. Estamos intentando llegar a lo mas profundo
de nosotros mismos, poco a poco iran apareciendo certezas,
descubriremos nuestra verdadera identidad y tendras mas
claras las cosas que son mas importantes y en las que tienes
que poner tu vida y descartar aquellas que realmente nunca
te han llevado a la felicidad. Cuando hemos puesto nuestro
anhelo de felicidad en las cosas materiales, como tener una
casa nueva, un coche, terminar la carrera, casarnos... hemos
ido creando unas expectativas de felicidad cada vez que he-
mos ido consiguiendo alguna de esas cosas que nos habiamos
propuesto. Cuando conseguimos un logro nuevo en nuestra
vida, recibimos en nuestro cerebro un estimulo de recom-
pensa por medio de la dopamina, endorfinas... El resultado
es que esta sensacion «placentera» dura un tiempo (todos
los que hemos comprado un coche nuevo hemos tenido esta
experiencia, los dos o tres primeros dias son maravillosos y, a
partir de la siguiente semana, pasa a ser otro objeto mas que
poseemos), siempre tenemos que seguir consiguiendo cosas
paratener esta sensacién de felicidad, por eso nunca estamos
satisfechos, nos cansamos de lo que tenemos, nos aburrimos
de todo aunque sea muy bueno, siempre anhelaremos algo
nuevo, nunca sera suficiente, tendremos que seguir adelante
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para buscar un nuevo objetivo que nos satisfaga y consiga esa
recompensa. Debemos descubrir que los bienes materiales
no llenan el vacio del alma, la satisfaccion viene de dentro, de
descubrir lo que ya tenemos, lo que siempre hemos tenido,
de encontrar... jqué?: la clave esta en ti. Por eso necesitamos
dar un pasito mas, salir de nuestra zona de seguridad, de lo
que conocemos, de nuestra percepcion de lo que es la vida,
descubrir ;quién soy yo?, ;cual es el propdsito de mi vida?,
;para qué vivo?, porque este anhelo de felicidad solo se sacia
en el espiritu.

SIN ESCAPATORIA

La muerte es algo que no debemos temer, porque mientras so-
mos, la muerte no es y cuando la muerte es, nosotros no somos.

(Antonio Machado)

Segun las estadisticas, en todo el mundo mas de 8 de cada
10 personas se identifican con un grupo religioso, podemos
decir que el 84 % de la poblacién mundial tiene alguna creen-
cia religiosa (cristiana, musulmana, hindu, budista, judia,
religiones populares o tradicionales, etcétera) y un 16 % no
tiene afiliacion religiosa, pero tienen alguna creencia espiritual
universal, un poder superior o un dios a su manera. Entonces
el hombre tiene una necesidad imperiosa de creer en algo,
debemos cubrir nuestro anhelo de inmortalidad, de perpetui-
dad, de perdurar, de dar sentido a nuestra existencia, porque
si algo hay seguro y no lo podemos cambiar de ninguna de las
maneras es que algun dia dejaremos de existir, moriremos,
dejaremos de ser y, ante esta realidad inmutable, el hombre
necesita dar sentido a su existencia. La muerte es la esencia
misma de la vida, es la verdad a la que todos nos enfrentamos
antes o después y esta constantemente presente en nuestra
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existencia. Dependiendo de la creencia que tengamos acerca
de la muerte, asi viviremos. Necesitamos aferrarnos a pensar
que existe algo, como dijo Immanuel Kant: «Todo individuo
tiene una necesidad de creer en algo, para darle un sentido a
su existencia». Y sobre esta necesidad de tener que «creer en
algo» también escuché en cierta ocasion decir al ya fallecido y
admirado psiquiatra, escritor y catedratico Dr. Vallejo Najera,
enuna entrevista de television, que laidea de creer en algo era
beneficiosa en todos los sentidos para el hombre. Afirmaba
que creer en Dios provocaba que nuestra vida fuera mas ple-
na, buscando ser mejor, viviendo en paz, y que creer en Dios
te hacia mas feliz, te daba una esperanza porque piensas que
tu vida no termina con la muerte, sino que se transforma. Lo
interesante de este argumento que me llamé la atencion es
que termino realizando una pregunta retodrica: «;Y si al final
todo enlo que hemos creido fuera una quimera? Si no existie-
ra nada, no existiera Dios, ;habria sido en vano ser creyente
en nuestra vida?». Y continud diciendo: «Al contrario, el creer
que existe algo provoca en nosotros vivir mas felices, con es-
peranza; mientras hemos vivido, hemos estado convencidos
de que la muerte no era el final, sea verdad o sea mentira que
exista algo, hemos tenido este convencimiento que nos ha
ayudado incluso a un nivel psicolégico en comparacion con
aquellas personas que no creen en nada y de alguna manera
viven siempre con el miedo a morir, a dejar de ser. Nosotros
vivimos de alguna manera alienados sin pensar en lo que
realmente es parte de nuestra vida, y no nos damos cuenta
de que tenemos que morir, hasta que alguien cercano a noso-
tros muere. Cuando perdemos a un ser querido, alguien que
era muy importante para nosotros, nos provoca gran dolor
su pérdida y nos pone por unos dias a prueba, colocandonos
en nuestra realidad, siendo conscientes de lo efimero que es
todo, lo pasajero, que nada permanece, y nos encontramos
dandonos cuenta de lo absurdas que son muchas de nuestras
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preocupaciones, pero rapidamente en poco tiempo olvida-
mos todo y seguimos con nuestra vida. El tomar conciencia
de lo inevitable supone un proceso de maduracién, es encon-
trarnos con nosotros mismos, no sabemos cémo sucedera
cuando llegue, lo que si sabemos es que llegara un momento
en que tal como conocemos nuestra forma de vida se trans-
formara. Ser consciente de este momento nos hace verla vida
de un modo mas realista, tener mas presente la muerte. El
famoso psiquiatra Carl Gustav Jung dedico reflexiones muy
profundas acerca de la muerte: «Las personas, cuando viven
con miedo al fallecimiento, se petrifican muriendo antes de
tiempo, ya que no viven pensando de acuerdo a las lineas de
la naturaleza». La muerte pone fin a nuestra mente, cuerpo
y alma en esta tierra, pero continua viva. Como recitaba San
Francisco de Asis en el Cantico de las criaturas: «Alabado seas,
mi senor, por nuestra hermana muerte corporal, de la cual nin-
gun hombre viviente puede escapar». «La hermana muerte»
que vendra a visitarnos cuando el propdsito de nuestra vida
haya terminado.
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CAPITULOII:
Reencuentro

ELEGIRLA VIRTUD

hora que tenemos mas claro qué cosa es el espiritu,

vamos a seguir hablando en este capitulo sobre como
descubrir y reencontrarnos con nuestra verdadera esencia
que, por diferentes circunstancias, hemos olvidado y vamos
a ver la manera de recuperarla si queremos encontrar nuestro
verdadero ser. Perdemos nuestra verdadera identidad cuando
nos alejamos de la dimension espiritual y necesitamos recu-
perarla si queremos ver cambios sustanciales en nuestra vida.

¢Recuerdas cuando eras nino? ;Como vivias? ;Como sen-
tias? En algunos momentos del camino entre la nifez, la adoles-
cenciay laadultez, hemos perdido esa parte con la que nacimos
de estar siempre contentos y entusiasmados por vivir, tener
sencillez de corazon, disfrutar con todo lo que nos rodeaba,
compartir lo que tuviéramos, estar siempre alegres, conversar
con cualquiera que te encontraras, aunque no lo hubiéramos
visto nunca, no tener miedo a lo que deparase el futuro, vivir
confiados... Una de las claves de recuperar nuestro espiritu
es «volver a nacer de nuevo», como dijo Jesus de Nazaret.
Volver a ser como nifos, recuperar ese espiritu. Algunas de
las virtudes, como el amor, el perdon, la gratitud... son algunas
de las virtudes que podemos recuperar si nos reencontramos
con esta dimension. Estas virtudes que tenemos y que estan
ocultas en lo mas profundo de nuestro corazén por diferentes
motivos: los afanes de la vida, el prestigio, el deseo de ser el
primero, el poder, el dinero... Las podemos recuperar y ver de
nuevo esos frutos en nosotros; sin darnos cuenta, empezara a
cambiar nuestra manera de vivir, de ser y de estar en el mundo,
e iremos recuperando poco a poco nuestra esencia.

172



Félix Roldan

El problema del hombre no esta en la bomba atomica, sino en su
corazon.

(Albert Einstein)

ELEGO

Cuando vivimos solo centrados en lo material, sin dar mas
amplitud a nuestros horizontes, solo podremos experimentar
lo que percibimos por los sentidos, obviando una dimension
fundamental del hombre e impidiéndonos experimentar un
estado de plenitud, de felicidad. Cuando solo vivimos centra-
dos en nuestra zona de seguridad, en nuestra percepcion de
lo que es el mundo, nuestras ideas, nuestras creencias, nues-
tros valores... no caemos en la cuenta de que vivimos en un
mundo mucho mas extenso que tiene muchas mas vertien-
tes, mas perspectivas, con multitud de opciones. Debemos de
abrir nuestras miras, salir fuera de nosotros, dejar de pensar
que lo nuestro es lo mejor y lo Unico, porque si vivo solamente
mirando a mi ombligo, a mi mundo, y creo que es lo unico que
hay, que fuera de mis limites no hay posibilidades, tendré que
hacer todo lo posible por defenderlo, por no perderlo, para que
nadie me lo quite (es mi zona de seguridad y no la puedo per-
der), y si alguien me lo quiere quitar me tendré que defender
como sea, haciendo lo que haga falta, llegando a la violencia
o soltando la «kbomba atémica» si fuera necesario. Esto esta
en el corazén del hombre cuando solo se mira a si mismo, y
esto es lo que provoca que tengamos que ofrecérnoslo todo a
nosotros mismos, vivir para nosotros.

El hombre esta condenado a darselo todo a si mismo.

(San Pablo)

O sea, que vivir de esta manera es como tener una condena
(esto ocurre a un nivel inconsciente, no percibimos que esto
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sea asi, experimentamos sus consecuencias como cuando
decimos tantas veces que estamos mal y no encontramos
explicacidon a lo que nos pasa), es pensar solo en nosotros
mismos. Es lo que significa el «ego», un exceso de valoracion
que se tiene sobre si mismo, el hombre se vuelve arrogante,
presuntuoso, pierde la perspectiva de siy de los demas y hay
un distanciamiento producido por demostrar que se esta por
encima de los demas al tener que afirmar que siempre tienes
razoén. Esla consecuenciade vivir egoistamente sinninguntipo
de virtud. Esto ocurre porque vivimos sin esta dimension es-
piritual que es la que nos impulsa a salir de nosotros mismos, a
buscar fuera de nuestra zona de seguridad, nos redimensiona
areconocer que existen otros valores, a vivir con mas libertad
sobre las cosas materiales. En esta libertad que nos propor-
ciona el espiritu tenemos opcién para elegir y, entre otras,
aparece la virtud, que trata de cdmo hacer el bien a través de
la justicia, la verdad, la belleza, hacer lo que esta bien, y evitar
lo que esta mal. Permite a la persona dar lo mejor de si misma.
Si elegimos la virtud, veremos como creceremos madurando
en un camino que nos llevara a cambiar el ego (tener miedo
a salir de tu zona de confort, tener falsa autoestima, buscar
siempre la aprobacidn, intentar atraer la atencién del resto,
evaluar constantemente a la gente, reaccionar conira o rabia)
por la virtud (el amor, el perdén, la humildad, la compasion, la
prudencia, la fortaleza, la justicia, la honestidad...). De todas
las virtudes que podriamos enumerar, vamos a ver, bajo mi
experiencia, la que es la principal y de la que emanan todas las
demas...

EL AMOR.

Elamor sacaamor.

(Santa Teresa de Jesus)
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El amor es, a mi entender, la razén por la que hemos venido
a este mundo, a amar y a ser amados. En el mundo podemos
encontrar diferentes tipos de amor: amor filial, amor ro-
mantico, amor sociable, amor companero, etc. Nos damos
cuenta de que el amor es el motor que mueve el mundo, la
cultura, el arte, la musica..., pero todos estos tipos de amor
son reflejo del AMOR que va mas alla de nuestras fuerzas y
no tiene limites. Esto lo podemos degustar si nos paramos un
momento a pensar lo que realmente nos satisface de verdad;
nos daremos cuenta de que el hombre se realiza haciendo el
bien, cuando somos capaces de salir de nosotros mismos y
hacer algo por los demas. De esto la gran mayoria tenemos
experiencia cuando realizamos cualquier acto de altruismo
y percibimos un sentimiento de habernos realizado. Da igual
lo que hagamos, ayudar a alguien que nos necesite, dar un
donativo a un pobre, ir a visitar a alguien al hospital, etc. Es
verdad que nos cuesta dejar de hacer nuestras cosas o perder
un poco de nuestro tiempo por los demas, pero las veces que
conseguimos realizarlo, experimentamos intrinsecamente
una satisfaccion que no podemos comparar con ninguna otra
cosa. Nuestro corazon solo se sacia con el amor, toda nuestra
vida es un reflejo de lo que hacemos, cuando aprendemos a
amar de esta manera ya no volvemos a hacer dano a nadie,
abandonamos todo tipo de critica. Una vez que experimenta-
mos el amor dentro de nosotros, estaremos sin temor, con-
fiados. Siamamos es porque también nos sentimos queridos,
es entonces cuando nosotros podremos exteriorizar este
amor que tenemos dentro y que podremos expresar en los
demas, solo una vida vivida para los demas merece la pena.
El amor con mayusculas hace que salgamos de nosotros mis-
mos, que nos donemos, que podamos perder las veces que
sean necesarias sin importarnos, que podamos estar atentos
a las necesidades del que tenemos al lado, salir de nuestro
egoismo, empezar a vivir de manera distinta, con sentido, sin
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estar esperando a que sean los demas los que me quieran, me
consideren, me reconozcan. El amor nos cambia, nos trans-
forma. Posiblemente hayas tenido la experiencia de tener
en tu interior una dicotomia, querer amar al otro y no poder.
Porque hemos intentado amar por nuestras fuerzas, incluso
a las personas que queremos (nuestros padres, hermanos,
nuestra pareja) y en el fondo sabemos que nos realizamos
haciendo esto, intuimos qué es lo que realmente debemos de
hacer: AMAR, porque, ademas, es la verdad. Pero no podemos
y quedamos frustrados porque nuestra esencia es amar, amar
a las personas que tienes a tu alrededor y que, por sus defec-
tos o porque no son como nosotros quisiéramos o por lo que
sea, no somos capaces de amar en esta dimension, mas alla
de nuestras fuerzas, y no podemos porque esto es un amor
sobrenatural que, para conseguirlo, tenemos que ahondar en
el espiritu que esta en nuestro interior. Este amor esta dentro
de nosotros y tenemos que descubrirlo para experimentar
que, una vez encontrado, lo podemos donar a los demas.
Descubriras que la esencia de este tipo de AMOR es darse,
entregarse, perdonar.

Elamor tiene el poder de curarnos las heridas y a la vez no-
sotros el de proyectarlo en los demas. Cuando somos capa-
ces de amar en esta dimension, en nuestro interior aparece la
BELLEZA, podemos empezar a reconocer lo maravilloso que
es nuestro mundo, el equilibrio de todo lo que nos rodea para
que pueda darse la vida, porque empezaremos a ver con otros
0jos, con los ojos de nuestro espiritu.

No hay quietud en la mente que solo piensa en si misma, ni habra
nunca paz en el espiritu que sigue todos sus impulsos y no valora
otra cosa que a si mismo.

(Caligula)
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LABELLEZA

Donde hay virtud, hay belleza y felicidad.

(Andnimo)

Este tipo de belleza, como hemos visto, es un fruto que sur-
ge cuando amamos, perdonamos, somos conscientes de
que tenemos este espiritu dentro de nosotros y de repente
un dia nos damos cuenta y nos paramos a contemplar una
flor, o cobmo trabaja una hormiga, o un paisaje que siempre
ha estado ahi y nunca me habia parado a contemplar, y nos
damos cuenta de la maravilla de la que estamos rodeados,
que todo esta hecho de un equilibrio fantastico, con su mul-
titud de colores y olores, sus diferentes formas, multitud
de aspectos diferentes, nada es igual, cada dia amanece de
distinta manera, cada dia todo es nuevo. La belleza es algo
también intrinseco al hombre, nos atrae lo bello, una cumbre
nevada, un bosque frondoso, la inmensidad del océano. El
hombre siempre ha intentado y sigue intentando plasmar de
alguna manera las singularidades que tiene nuestro mundo
(a través de las artes, la escultura, la pintura...). Cuando es
capaz de descubrir esta belleza que surge desde el interior
y de descubrirla todos los dias independientemente de los
acontecimientos que esta viviendo, el hombre es capaz de
bendecir y agradecer cada dia por todo lo que tiene, porque
si esta sintiendo este nuevo espiritu significa que ya tiene
este amor dentro, tiene este espiritu. Podemos descubrir la
belleza bajo cualquier circunstancia, no solo cuando las co-
sas van bien, somos capaces de percibir la belleza en cada
instante, también cuando los acontecimientos son adversos.
Ana Frank, estando oculta con su familia en una buhardilla de
unos almacenes de Amsterdam, durante la ocupacién nazi,
cuenta en su diario: «La belleza permanece incluso en la
desgracia; silabuscas, descubres mas felicidad y recuperas
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tu equilibrio». Esto la hace mirar con unos ojos diferentes,
Ana Frank podia observar lo bello, incluso en mitad del ho-
rror, a esto nos ayuda el trascendernos, el mirar mas alla de
donde llegan nuestros limites humanos. Debemos descubrir
que nuestra vida es algo mas de lo que vemos y percibimos,
aun cuando las cosas que nos ocurren no nos gustan o no las
entendemos.

GRATITUD

Debemos ser agradecidos por la vida que tenemos. Como
dijo el mismo Leonardo da Vinci: «El que no valora la vida no
se la merece».

Tenemos que aprender cada manana a mirar con unos 0jos
distintos, de amor, de expectacion, de novedad, a sorpren-
dernos del nuevo dia que amanece y descubrir la belleza que
hay en cada momento y que te rodea. Aprender a dar gracias
cuando te despiertas porlamananay, envez derenegar porlos
acontecimientos que tienes en ese dia, bendecir (decir bien)
por todo lo que tenemos, sea mucho o poco. Simplemente
porque abrimos los ojos otro dia mas, porque comes todos los
dias, porque abres el grifo y sale agua caliente, porque tienes
personas que te quieren cerca de ti. Deberiamos valorar lo
que tenemos y cada manana dar gracias a Dios y asi podremos
experimentar que este pequeno gesto hace que comiences el
dia de diferente manera.

MI EXPERIENCIA

Esta leccion de vida empecé a descubrirlay a ser consciente
de ella cuando por motivos de trabajo viajaba por diferentes
paises de Sudameérica, especialmente en Peru, trabajando
con una organizacion que realizaba ayuda asistencial a las
zonas mas deprimidas. En la etapa en la que yo estuve, la
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ayuda se estaba realizando en los nuevos asentamientos
(personas sin vivienda ni recursos para poder adquirirla se
asentaban en zonas libres que encontraban y ocupaban) que
se fueron produciendo en una zona a las afueras de Lima,
concretamente en los arenales que finalizaban en el océano
(Pachacutec), ya que no quedaba otro espacio mas adecua-
do para poder ocupar. Las familias llegaban con lo que tenian
de ropa, enseres, etc. Delimitaban una parcela de 10 m2
aproximadamente y construian con esteras una especie de
chabola; alliempezaban a vivir con todo tipo de carencias: sin
luz eléctrica, sin agua, sin banos, sin carreteras, sin colegios,
sin sanidad, sin transporte publico, sin teléfono... Nosotros
llegabamos y haciamos una labor social integral hasta donde
llegaban nuestros recursos: comedores, escuelas, centros
médicos... Un habitante en Pachacutec vivia con un délar dia-
rio (tres soles peruanos), 10 litros de agua, una comida al dia
y, si queria buscar trabajo o llevar a sus hijos al colegio, tenia
que coger tres autobuses. En este ambiente y en uno de los
primeros asentamientos que se produjeron, aterricé yo des-
de Madrid. Era impresionante ver aquellos arenales llenos de
esteras y personas deambulando de aca para alla portando
enseres y buscando qué comer, agua o algun utensilio que se
pudiera aprovechar. Visitamos familias, escuchabamos sus
necesidades y una de las familias, que pertenecia a nuestra
ONG y que estaba de voluntaria viviendo en la zona, me in-
vitd a comer y a dormir esa noche en otro espacio aledano.
Pasar en este ambiente apenas 12 horas fue suficiente para
darme cuenta de la cantidad de cosas que ya echaba de me-
nos. A las 6 de la tarde era de noche y no habia luz en la calle.
Después de la cena dedicamos un tiempo a charlar. Me ense-
naron la estancia donde iba a pasar la noche y en torno a las
22:00 h estaba metido en una especie de catre. Me desperté
a las 2 de la manana, todo estaba rodeado de una profunda
oscuridad, no habia luz ni en la estancia ni en la calle. Senti la
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necesidad de ir hasta la nevera, como era costumbre en mi
casa cuando me despertaba, a beber un poco de leche, pero
me di cuenta de que nitan siquiera podia beber agua del grifo,
no habia jclaro! Por un momento me invadié el temor. Todo
sumido en la oscuridad, se escuchaban ruidos en el exterior,
ladridos de perros, y me habian inflado a picotazos las pulgas.
En esos momentos pensé: «Si me ocurriera algo grave no sé
qué podria hacer». Estaba solo, no tenia teléfono, no habia
un centro médico, no tenia coche, y por un momento pude
sentir laincertidumbre, el miedo, la desesperanza que tantas
personas que vivian alli tendrian a diario. Cuando volvia en el
avion de retorno a Madrid, pensé en aquella experiencia y
lo que yo tenia en mi casa, y que tantas veces no valoraba.
Nunca lo he olvidado, me ayud¢ a vivir agradecido con lo que
tengo, sea mucho o poco, a ver que hay muchas personas
en el mundo que viven en muchas peores condiciones y se-
guramente nunca llegaran a tener ni una parte de lo que yo
tengo. También me ayuddé cuando visité a diferentes familias
viviendo en una gran miseria y como estaban dispuestos a
compartir lo poco que tenian, personas con una gran humil-
dad que, desde esa posicion, decian que daban gracias a Dios
porque estaban con su familia, habian encontrado un sitio
donde asentarse y se sentian agradecidos. Vivian solo con
menos de lo necesario y se sentian felices. Desde entonces,
en mi vida cada manana cuando me levanto doy gracias a
Dios porque tengo un dia mas para vivir y disfrutar de este
mundo, porque tengo una casa con todas las comodidades
necesarias, tengo un coche aparcado en el garaje, un trabajo
y me puedo dedicar a lo que me gusta. Esta experiencia y
otras muchas que tuve en ese tiempo me impulsan a valorar
hoy todo lo que tengo y a no olvidarme de tantas personas
que pasan necesidad en el mundo.
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HAY MAS FELICIDAD EN DAR QUE EN RECIBIR

Reflejo de la vida

Una noche tormentosa hace muchos anos, un hombre
mayor y su esposa entraron a la recepcion de un peque-
no hotel en Filadelfia. Intentando conseguir resguardo
de la copiosa lluvia, la pareja se aproximé al mostrador y
pregunto:

—¢Pueden darnos habitacion?

El empleado, un hombre atento con una calida sonrisa, les
dijo:

—~Hay tres convenciones simultaneas en Filadelfia... todas
las habitaciones de nuestro hotel y de los demas estan
ocupadas.

El matrimonio se angustio, pues era dificil que a esa hora y
con ese tiempo espantoso pudieran conseguir donde pa-
sar la noche. Pero el empleado les dijo:

—Miren... no puedo enviarlos afuera con esta lluvia. Si us-
tedes aceptan la incomodidad, puedo ofrecerles mi propia
habitacion... yo me arreglaré en un sillon de la oficina.

Elmatrimonio lo rechazo, pero el empleado insistio de bue-
na gana y finalmente terminaron ocupando su habitacion.

A la manana siguiente, al pagar la factura, el hombre pidio
hablar con él y le dijo:

—Usted es el tipo de gerente que yo tendria en mi propio
hotel... Quizas algun dia construya un hotel para devolverle
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el favor que nos ha hecho.

El conserje tomd la frase como un cumplido y se despidie-
ron amistosamente.

Pasados dos anos, el conserje recibio una carta del hombre
donde le recordaba la anécdota y le enviaba un pasaje de
ida y vuelta a Nueva York con el pedido expreso de que los
visitase. Con cierta curiosidad, el conserje no desaprove-
chd esta oportunidad de visitar gratis Nueva York y acudio
alacita.

En esta ocasion, el hombre mayor lo llevo a la esquina de la
Quinta Avenida y la calle 34, senalo con el dedo un impo-
nente edificio de piedra rojiza y le dijo:

—ijjEste es el hotel que he construido para usted!!

El conserje lo mird anonadado y apenas atind a balbucear:

—~Usted me esta haciendo una broma, ;verdad?

—Puedo asegurarle que no —le contestd con una sonrisa
complice el hombre mayor.

Y asi fue como William Waldorf Astor construyd el Waldorf
Astoria original y contrato a su primer gerente de nombre
George C. Boldt (el nombre del conserje de la noche lluviosa).

Todo el mundo es un reflejo de nosotros mismosy vemos a
los demas como nos vemos a nosotros. Entonces, si nosotros
somos generosos, amables, dadivosos, reflejaremos esta
visidon en los demas y, de la misma manera, si fuéramos mi-
seros, racanos, huranos... pensariamos que las personas que
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nos rodean viven de una manera avariciosa y que esta manera
de estar en el mundo es la normal, no compartir, no ayudar,
no repartir. Como hemos visto en la anterior historia, cuando
uno es capaz de dar hasta lo poco que tiene (su cama), al final
acaba recibiendo cien veces mas, siendo gerente en un gran
hotel de la ciudad de Nueva York. jCiertamentel, el compartir,
el salir de nosotros mismos, practicar la bondad, se converti-
ran en otros de los frutos que iremos descubriendo si acepta-
mos tener este encuentro en lo mas profundo de nuestro ser.
Todos tenemos muchisimas cosas que no utilizamos y, al no
desprendernos de esas cosas viejas, no dejamos espacio para
que entren otras nuevas. Te invito a que te deshagas de todo
aquello que sabes que no necesitas y dejes mas espacio a tu
mente y a tu alma; cuanto mas tenemos, mas tenemos que
defender. Regala todo lo que no necesites, libérate de todas
aquellas cosas a las que te sientes atado, pero que en el fon-
do no necesitas. Debemos actuar, salir de nosotros mismos.
Cuando estamos mal por cualquier circunstancia, pensa-
miento, etc., nos ayudara realizar un acto de donacion, dejar
de pensar en nosotros mismos y darles vueltas a nuestros
problemas y recibiremos un consuelo grande. Primero en tu
mente, porque te libera del pensamiento disruptivo que ten-
gas, y después en tu alma, jesto no falla! Puedes, por ejemplo,
llamar o visitar a alguien, pasar tiempo con personas que hace
tiempo que no ves, donar sangre, dar un donativo a un pobre,
o a una entidad benéfica. Recibiremos un bien inmenso, siem-
pre que salgamos de nosotros y nos acerquemos a los demas.
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CAPITULO Il
Un ultimo paso mas

PARAY MEDITA

Todos los problemas de la humanidad se deben a que el hombre
es incapaz de permanecer tranquilamente sentado y solo en una
habitacion

(Blaise Pascal)

H asta ahora hemos estado viendo la importancia de
ahondar en nuestro interior y buscar, en lo mas profun-
do de nuestro ser, esta parte que tiene que conectar con ese
poder que es mas grande que nosotros. Hemos repasado la
necesidad de descubrir en nosotros la parte espiritual, por
los beneficios que nos reporta y porque es una parte esencial
del hombre. Hemos visto, entre otros, qué cosaes elalmay el
espiritu, buscar el propdsito de nuestra vida o los frutos que
lleva implicitos, como la virtud, el amor, la belleza... Ahora llega
el momento de pararnos y actuar, vamos a ver algunas formas
de poder llegar a esta parte mas profunda, de llegar a nuestro
espiritu.

COMO APRENDER A VOLAR

Un rey recibio, como obsequio, dos pequenos halcones, y
los entregd al maestro de cetreria para que los entrenara.
Pasados unos meses, el maestro le informo al rey de que
uno de los halcones estaba perfectamente, pero que al
otro no sabia qué le sucedia, no se habia movido de la rama
donde lo dejo desde el dia que llego.
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El rey mando llamar a curanderos y sanadores para que
vieran al halcon, pero nadie pudo hacer volar al ave.

Encargo entonces la mision a miembros de la corte, pero
nada sucedio. Al dia siguiente, por la ventana, el monarca
pudo observar que el ave aun continuaba inmavil. Entonces
decidiéo comunicar a su pueblo que ofreceria una recom-
pensa a la persona que hiciera volar al halcon.

A la manana siguiente, vio al halcon volando agilmente por
los jardines. El rey pidid a su corte que le trajeran al autor de
ese milagro. Su corte rapidamente le presentd a un campe-
sino. El rey le pregunto:

—¢:Tu hiciste volar al halcon? ;Como lo hiciste? ;Eres
mago?

Intimidado, el campesino le dijo al rey:

—~Fue facil, mirey, solo corté larama, y el halcon volo, se dio
cuenta de que tenia alas y se lanzd a volar.

Esta historia nos ayuda a ver que hay veces que no sabe-
mos como emprender el vuelo en nuestra vida, estamos apo-
yados en «nuestra rama», donde nos encontramos seguros,
y no sabemos de la maravilla de poder volar. Pensamos que
nuestra vida es solo lo que conocemos, lo material (la rama),
la seguridad (estar apoyado), lo estable. Vemos volar a otros
creyendo que esos que vuelan si que tienen potencial para
volar. Tenemos que descubrir que también podemos volar
simplemente dejando que nos corten la rama (siendo humil-
desy dejandonos ensefiar), descubrir que hay otras opciones,
descubrir que tenemos alas. Debemos emprender el vuelo,
experimentar que podemos volar, redescubrir para nosotros
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la dimension espiritual que no pertenece al mundo material.
Podras conocer otros horizontes, descubrir otros arboles don-
de posarte. Para descubrir esta dimensién necesitamos acep-
tar retos nuevos como buscar el silencio, tener momentos a
solas. Jesus de Nazaret seretiraba constantemente aorarasu
padre, Buda se retiraba apartado a buscar la iluminacion. Elige
esos momentos antes de que se levanten en casa, momen-
tos de sosiego, de paz, y busca en tu interior, dedica tiempo a
leer libros de sabiduria, necesitamos familiarizarnos con esta
nueva dimension. Lo que estoy proponiendo es comenzar una
nueva aventura, un nuevo camino que se encuentra dentro
de nosotros y que podemos empezar a recorrer. Ahora llega
el momento, si quieres, de descubrir mas y practicar. Veamos
algunas de las diferentes formas de poder acercarnos, al fin,
a nuestro ambito espiritual, dejémonos cortar la rama donde
estemos apoyados, nuestras creencias, nuestra percepciony
descubramos que tenemos alas, y podemos volar.

ORACION/MEDITACION/CONTEMPLACION

A primera vista pudiera parecer que estas tres formas diferentes
de expresion son lo mismo, vamos a ver las diferencias que hay
entre ellas. Debemos descubrir cual es la forma mas sencilla para
comunicarnos con Dios. Puede ser a través de la oracion, de la
meditacion o de la contemplacion, tenemos que descubrir cual es
la que mas nos ayuda a poder profundizar en este encuentro que
estamos buscando. Debemos realizarlo desde nuestro corazén,
desde la intimidad. Como ya dijimos al principio de este ambito,
el espiritu esta en lo mas profundo de nuestro ser y ahi debemos
buscarlo. Hay que descubrirlo desde la intuicion, aqui no nos sir-
ve la razon, sabiendo esperar, tenemos que descubrir algo que
No conocemos, poco a poco, todos los dias dedicarle un tiempo a
este espiritu orante. Al principio costara mas si no tenemos cos-
tumbre, seguramente cometeremos errores eiremos aprendien-
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do de ellos, pero después iremos viendo una necesidad diaria de
tener este encuentro donde reside la paz, el verdadero amor, y
todas las virtudes que surgen de nuestro interior.

ORACION

Cuando hablamos de oracion, hablamos de una oracién vocal,
aquella que expresamos a través de una forma que ya esta
establecida y que solemos realizar en voz alta. Es una oracion
que casi todos hemos practicado en alguna ocasion, como
cuando tenemos algun problema importante y nos ponemos
a clamar al cielo, con oraciones espontaneas o aprendidas,
«Dios mio, librame de esta enfermedad» o «Si existe algo en
el cielo te pido que salves a mi hija» o rezar un padrenuestro.
La oracién vocal es ponerles palabras a los silencios que, a ve-
ces, tenemos en nuestro corazéon y necesitamos darles salida,
es indispensable para darle cuerpo a nuestro espiritu orante
(cuando hacemos una oracion espontanea, como hemos di-
cho antes, en un momento de gran necesidad, verbalizamos
lo que llevamos en nuestro interior y estamos reconociendo
que puede haber alguien mas grande que nosotros que pue-
de ayudarnos). Camino de la oracién vocal se produce una
comunidén entre el sentir mas profundo de nuestro interior
y las palabras que encuentra nuestra inteligencia para poder
expresar lo que nos pasa a nivel interno. Como ya hemos di-
cho, somos cuerpo y espiritu y experimentamos la necesidad
de traducir exteriormente el sentir interior. Aqui es necesario
rezar con todo nuestro ser, expresar lo vocal y también lo ges-
tual, ya que expresar con gestos nuestra oracion nos ayuda
mucho. Nuestra manera de posicionarnos a la hora de rezar
también dira mucho de nuestra oracién. Puede ser acostado,
arrodillado, de pie, conlos brazos en alto, con la mirada puesta
en el cielo. Esta expresion corporal habla de nuestro modo de
querer comunicarnos con Dios (tu podras elegir aquella que
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mas te ayude). También puede ser con un clamor, con llanto,
expresando con nuestro cuerpo lo que estamos sintiendo.
Siempre con serenidad, porque el espiritu obra en suavidad,
buscando penetrar en lo mas profundo del corazén. El espiritu
obra como un susurro en el alma, hay que saberlo captary po-
nerle palabras para que el espiritu pueda expresarse en noso-
tros. Esta oracion se va haciendo interior en la medida en que
tomamos conciencia de aquel a quien estamos hablando. Esta
forma de rezar se convierte en una primera forma de oracion,
no se trata de repetir palabras vacias sin sentido, sino de orar
con la mirada puesta en el espiritu que a su vez suscita que
oremos. Por las mananas cuando nos levantamos, de una ma-
nera sencilla, podemos rezar diciendo «Gracias por este nuevo
dia que me regalas», siendo conscientes de lo que realmente
tenemos. Una cosa que nos ayudara mucho cuando hagamos
oracionvocal es estar atentos alo que decimos y abrirnos alos
sentidos de lo que las palabras dicen. En definitiva, este tipo
de oracidén nos muestra que el sentir interior necesita de un
cuerpo vocal, de una expresion que lo manifieste. Esto seria
una explicacién de la oracién, una de las maneras de expresar
nuestro deseo de comunicarnos con Dios.

MEDITACION

Alli donde reinan la quietud y la meditacion, no hay lugar paralas
preocupaciones ni para la disipacion.

(San Francisco de Asis)

La meditacién es una reflexion unica y personal que no de-
pende de palabras preestablecidas, sino que es una conver-
sacion del corazon, partiendo de lo que en ese momento nos
inquiete, nos preocupe o nos alegre en nuestro interior. La
meditacidon es sobre todo una busqueda. Este tipo de ora-
cién nos ayuda a conectar el pensamiento, la imaginacion y
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la emocidn, para profundizar en nuestro interior. Debemos
realizarla con un corazén humilde, recto y sincero, porque se
trata de encontrarnos con la presencia de Dios en nuestra
propia vida, para presentar en esta oracion nuestra realidad
familiar, laboral, de amistad, un proceso personal de creci-
miento, o la peticidn que alguien me hizo de que orase por
él. Mientras meditamos, buscamos la luz que nos ubique en
lo que nos ocupa y nos preocupa. A veces este vinculo de la
accion de la meditacion con la vida surge de lo que nos des-
pierta, como una lectura, una conversacion, algo en lo que
estoy pensando o reflexionando. Es una posibilidad de llevar
la vida alaoraciony laoracion alavida. Meditar es leer la pro-
pia vida y existencia a la luz de la presencia de aquello que
es mas grande que nosotros. Cuando meditamos se abre
otro libro, el libro de nuestra vida que vamos escribiendo
con otra iluminacion, con otro discernimiento, que pasa de
los pensamientos a la realidad. El proceso de la meditacion
de la vida en nuestro interior es como arar y abonar la tierra
permanentemente, para que a su tiempo dé fruto. Los mé-
todos de meditacion son tan diversos como los maestros de
la vida espiritual, lo importante es tener el deseo de meditar
regularmente, para poder despertar nuestra conciencia a
este tipo de oracién y poder degustarla.

Recomendaciones:

1. Elige un momento del dia donde tengas unos minutos de
tranquilidad, para que lo puedas practicar a diario (yo prefiero
por las mafanas, cuando todavia esta todo en silencio).

2. Encuentra un lugar tranquilo para poder estar relajado y sin
que te interrumpan. Podemos meditar en diferentes lugares,
pero es conveniente que tengamos nuestro lugar preferido,
asi nuestra mente y nuestro cuerpo relacionaran el lugar con
la meditacion.
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3. Siéntate correctamente; en el suelo, en una silla, con la es-
paldarectay sin tension. Respirahondo y mantén los brazos y
hombros relajados. Esta es la posicion basica y principal.

4. Centra la atencidn en la respiracion y en la posicion de tu
cuerpo durante un par de minutos, antes de empezar con la
meditacion.

5. Elige tu meditacion, ; sobre qué cosa quieres meditar? (algo
que has leido, algo en lo que quieres profundizar, en un tema
que no sabes cdmo solucionar).

6. Aumenta progresivamente el tiempo que le dedicas a
la meditacion, empieza poco a poco para ir aumentando.
Empieza por un minuto y ve aumentando hasta dedicarle 15-
20 minutos diarios.

7. Incluyela en tu dia a dia, a medida que vayas practicando la
meditacién irds realizandola de una manera mas natural (de-
bemos tener paciencia porque tendremos momentos de du-
dasy deretroceso, pero, si perseveramos, veremos su fruto).

CONTEMPLACION

La contemplacion es una amorosa, simple y permanente atencién
del espiritu a las cosas divinas.

(San Francisco de Sales)

La contemplacidon puede tener diferentes acepciones, po-
demos contemplar a nivel estético o artistico una esplén-
dida puesta de sol o una obra de arte, podemos también
contemplar a nivel filosofico o intelectual. Dedicarle tiempo
a interiorizar aquello que estamos contemplando, sin ideas
preconcebidas, dejando surgir pensamientos que van apare-
ciendo, es una experiencia Unica (puedes colocarte en frente
de un cuadro en un museo, dedicarle una horay contemplarlo
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y veras y sentiras cosas sorprendentes que no habias descu-
bierto antes). Nosotros ahora en este contexto vamos a fijar
la contemplacidén en aquello que esta en nuestro interior y
queremos descubrir. Contemplar es acercarte suavemente,
sin prisas, sin presiones, sin agobios, a lo profundo, a lo sutil,
a lo verdadero, a lo bello. Contemplar es descubrir un mundo
nuevo en tu mundo. Contemplar requiere desapego del ego,
del entendimiento, del pasado y del futuro, requiere conectar
con nuestra alma, con nuestra esencia, con nuestra verdad y
sabiduria interior. La contemplacion deja de lado las palabras
y los pensamientos y se centra mas en experimentar la pre-
sencia de Dios. Es buscarlo, escuchar tu interior, esperar que
aparezca en nosotros. En la contemplacién se puede también
meditar, pero la mirada esta centrada mas en la busqueda,
porque buscarlo y encontrarlo es siempre comienzo del amor.
Cuando contemplamos, estamos atentos a la presencia y a
donde esta escondido; es dejarnos llevar, estar expectantes,
esperando a sentir su presencia en el corazén. La contempla-
cion es la entrega sencilla, humilde, y la expresion del misterio
que no conocemos en lo profundo de nuestro ser. Nos sor-
prenderemos descubriéndonos pobres y humildes, permane-
ciendo en la presencia con la conciencia clara de que él esta
alli, podemos mirarlo y dejarnos mirar por él. Contemplamos
sencillamente cruzando las miradas. Al final se trata de adqui-
rir un conocimiento profundo, intimo y vital de Dios, esto esun
conocimiento contemplativo.

MIEXPERIENCIA

Para poder elegir cualquiera de estos diferentes tipos de ex-
presion del corazdn que nos ayuden a profundizar en nuestro
espiritu, debemos de ponerlos en practica para averiguar con
cual de ellos nos identificamos mas, solo tu puedes descu-
brir qué tipo de oracién es la que hace que te conectes en lo
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profundo del alma. Es necesario tener paciencia, escuchar
nuestro interior, sentir en cada instante de nuestra vida la
necesidad o los hechos que vivamos, e iremos descubriendo
en cada momento cual realizar y como expresarla. No hay una
manera correcta o incorrecta de orar, cada persona tiene que
descubrirla, esto hara que sea diferente y Unica. Estaha sidola
experiencia que tengo y que sigo practicando.

A continuacidn, te muestro un tipo de oracion/meditacion
que suelo realizar a diario, pero como ya hemos dicho esto es
solo «mi manera», tu tendras que descubrir la tuya.

Oracion/meditacion

1. Tomar conciencia de lo que voy a hacer (si no, puedo per-
derme en pensamientos, y seré incapaz de meditar).

Me siento en una silla cdmoda donde mantengo la espalda
recta, cierro los ojos y dedico dos o tres minutos a tomar con-
ciencia de lo que voy a realizar, hago un ejercicio de atencion,
aqui y ahora: son las 6:00 de la manana, estoy en el salén de
mi casa, es 12 de abril, martes, siento el contacto de mis pies
con el suelo, siento mi espalda en el respaldo de la silla, soy
consciente de mi cuerpo, escucho el segundero del reloj de
la cocina... Cuando tomo conciencia de todo lo que me rodea
a través de mis sentidos y me siento relajado y concentrado,
comienzo a realizar oracién vocal, silenciosa...

2. Oracion silenciosa (/a oracion vocal realizada en silencio, 5-7
min).

Continuo concentrado en la respiracion, sin forzar. Con
los ojos cerrados, dirijo el pensamiento al interior de mi ser,
buscando la presencia de aquel que me da las fuerzas cada
manana, que me reconforta y da sentido a lo que hago. Doy
gracias por el nuevo dia que amanece y digo bien (bendigo)
por todas las cosas que tengo: por mi familia, por el trabajo,
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por la vida... Mostrar gratitud cada manana provoca la paz en
mi, me pone una sonrisa y siento confianza para empezar un
nuevo dia.

3. Meditacioén (dirijio mi pensamiento a aquellas cosas que me
preocupan o merecen atencion y discernimiento y medito sobre
ello, 5-7 min).

De vez en cuando (sobre todo si veo que mi mente se va con
pensamientos que me sacan de la oracién), vuelvo a dirigir la
atencion a mirespiracidn o en algun sonido que me haga volver
al momento actual. Dejo que surja algun tema, bien de alguna
lectura que hayaleido, de algun asunto que tengo que solucionar
(familiar, personal, etc.) y, siguiendo en el encuentro espiritual
en el que llevo sumergido desde la oracion, medito y observo el
asunto que atrae miatenciény necesita ser iluminado.

(Puedes seguir esta meditacién/oracion por voz en la web
www.felixroldan.com)

Una vez terminada la meditacion, entre 15 y 20 minutos,
abro los 0jos, y realizo 3 inspiraciones profundas.

No siempre realizo esta practica de la misma manera, hay
veces que dedico mas tiempo a un tipo de oracién o solo a
una, me dejo llevar cada dia (que es distinto) por la inspiraciéon
que vaya surgiendo en miinterior.

Vamos a terminar este ambito con un «texto andénimo» que
describe el combate que todos tenemos en esta busqueda
del sentido de la vida, de la felicidad. Cuando te dejas hacer, te
haces humilde y descubres el amor y el resto de las virtudes,
experimentaras los frutos que producira en ti el espiritu. Poco
a poco, iremos descubriendo en nosotros aquello que no po-
demos percibir por los sentidos y que provocara en nosotros
una nueva manera de estar, de ser y de sentir...
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SENCILLEZ DE ESPIRITU

Siuno se desarma, se vacia, si se abre a Dios que hace nuevas
todas las cosas, él borra nuestro mal pasado y nos devuelve aun
tiempo nuevo en el cual todo es posible.

(patriarca Atenagoras)

El mismo autor de la cita que abre este pequeno apartado,
desarrollaba la idea de «desarmarse» de la siguiente manera:

Hay que llevar a cabo la batalla mas dura, que es la batalla con-
tra uno mismo. Hay que conseguir desarmarse. He mantenido
esta batalla durante anos y ha sido enorme. Pero ahora estoy
desarmado. Ya no tengo miedo de nada porque el amor expul-
sa el miedo. Estoy desarmado de la voluntad de tener siempre
razon, de justificarme descalificando a los demas. He dejado ya
de vivir preocupado, celosamente crispado sobre mis riquezas.
Acojo y comparto. No me apego de modo particular a mis ideas
ni a mis proyectos, si presentan otros mejores (o, sin ser mejo-
res, buenos), los acepto sin pena, renunciado al comparativo.
Lo que es bueno, real, verdadero, es para mi siempre lo mejor.
Por eso no tengo miedo. Cuando no se tiene nada que perder, ya
no se tiene miedo. Si nos desarmamos, si nos desposeemos, si
nos abrimos a Dios que hace nuevas todas las cosas, nos da un
tiempo nuevo en el que todo es posible. jEs la paz!
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Epilogo final

Con lo aqui expuesto, he tratado de ayudarte a descubrir
y emprender un viaje que tienes que recorrer tu. Porque
realmente la clave la tienes tu, esta dentro de ti, la clave esta
en ti y tu tienes que ser el que la active. Tu eres el que tienes
la clave para comenzar a hacer todo lo que hemos descrito en
este libro, tu tienes el potencial para realizar el cambio, yo solo
te he mostrado lo que tu tienes dentro y una de las maneras de
descubrirlo. Yo solo te he presentado un camino que puedes
empezar a recorrer para que empiecen a cambiar las cosas.
Hemos visto en estas paginas que necesitamos volver a reen-
contrarnos con nuestra esencia, recuperar lo que ya éramos y
hemos perdido. Hemos recorrido las tres dimensiones necesa-
rias para poder recuperar el equilibrio. Acompanaba al ambito
de la mente las palabras te entiendo, que significan que, por mi
experiencia pasada, puedo entender por lo que pueden estar
pasando personas que tengan alguna dificultad psicoldgica,
uno de los motivos por los que me decidi a escribir sobre este
ambito. Entre otras cosas, hemos visto: la neuroplasticidad (ca-
pacidad para cambiar), la importancia de conocer las emocio-
nes, el conseguir nuestras metas y objetivos o la importancia
de mantener nuestra mente activa. Por su parte, al ambito del
cuerpo lo acompanaban las palabras te acompano, porque, en
mi experiencia de muchos anos de realizar ejercicio, he visto,
sobre todo en los inicios, la necesidad de ser acompanados,
apoyados, de que nos motiven, y he intentado acompanarte
con este ambito (y lo seguiré haciendo si lo necesitas...), mos-
trandote la importancia de movernos, los beneficios de ejerci-
tar tanto la flexibilidad, como la fuerza o los aerébicos, asi como
algunos habitos importantes como la alimentacién, el descan-
sooelorden. A suvez, alambito del espiritulo acompanaban las
palabras te ayudo, porque, sobre todo en este ambito, necesi-
tamos que nos ayuden a descubrir y a profundizar en nuestro
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interior, y, entre otras cosas, hemos visto la manera de conectar
con nuestrointerior, la diferencia entre almayy espiritu, el buscar
el propdsito de nuestra vida, elegir la virtud, descubrir la belleza
y algunas diferentes formas de meditar.

Repasando los tres ambitos, tienes que descubrir aquellas
cosas que tienes que cambiar o ejercitar y empezar a practi-
carlas. Terecomiendo que, por lo menos, practiques cualquier
cosa que emprendas durante tres meses, para obtener be-
neficios y empezar a encontrar el equilibrio que estamos bus-
cando. He propuesto, a través de mi experiencia, una vision de
las herramientas de los tres ambitos que me han ayudado y
de las que me he beneficiado y lo sigo haciendo, y he querido
compartirlas contigo. Tienes que descubrir qué es lo minimo
que puedes empezar a hacer y desde ahi ponerte en camino,
sitienes dudas o necesitas ayuda, siempre puedes volver are-
leerte los capitulos que necesites, o contactar a través la web
www.felixroldan.com. No se necesita hacer grandes cosas,
he querido ensenarte que con poco que hagas todos los dias
ya es mucho, solo necesitas encontrar aquellas cosas que a ti
te funcionen y ser constante. Si sientes o crees que puedes
padecer algun tipo de patologia, lo mas conveniente es que
acudas a tu médico, del mismo modo que si tu intencién fuera
realizar ejercicio fisico intenso debes acudir a un profesional
que te asesore. Puedes ver en la web www.felixroldan.com, si
te interesa, algunas tablas que elaboro para algunas personas
y que engloban la manera de comenzar a trabajar los tres am-
bitos de manera sencilla. Si necesitaras cualquier aclaracion,
ayuda con cualquiera de los ambitos o conocer mas en pro-
fundidad las tres dimensiones, puedes hacerlo a través de la
web, donde encontraras contenidos exclusivos por la compra
de este libro. Quiero terminar agradeciéndote de corazén que
hayas adquirido este libro y te pido que, si te ha servido de
ayuda de alguna manera, lo recomiendes a aquellas personas
que creas que también les puede servir.
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EQUILIBRIO

Eldia 7 de agosto de 1974, las personas que caminaban por las
calles de Manhattan, en Nueva York, se sorprendieronal mirara
las alturas y ver a un hombre que caminaba sobre un cable que
unia las azoteas de los 110 pisos de las Torres Gemelas. Este
hombre era Philippe Petit, un equilibrista francés, quien esta-
ba ese dia haciendo realidad un sueno iniciado seis afios antes,
cuando en una revista en la sala de espera del consultorio de
un dentista leyo la noticia acerca de la proxima construccién
del World Trade Center en la ciudad de Nueva York. Al ver la
ilustraciéon de lo que serian las torres, de inmediato se imagino
subiendo a ellas, tendiendo un cable en el tramo que las separa
y haciendo equilibrismo en las alturas. Estuvo entrenando y
preparandose con perseverancia y seis anos después fueron
ocho las veces que Petit cruzo los casi 60 metros de distancia
entre las Torres Gemelas, sin mas ayuda ni proteccién que
una pértiga, empleando para ello un periodo de tiempo de 45
minutos. El reto comenzo alas 7:15 de la manana hasta que la
lluvia lo obligé a finalizar la hazana y entregarse a los oficiales
de policia que lo estaban esperando para detenerlo.

He querido finalizar este libro de la misma manera que lo
comencé, con una historia real que refleja las dos cosas que
necesitamos para la tarea que queremos comenzar a realizar:
ejercitarnos de manera constante en los tres ambitos para
poder encontrar y mantener el equilibrio que necesitamos en
nuestra vida.

Y no olvides que...

LA CLAVE ESTAENTI.
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encontrar el equilibrio en mente/cuerpo/espiritu a través de la experiencia y
conocimientos

NEUROPLASTICIDAD (capacidad para cambiar)
JTE ATREVES A CAMBIAR?

PENSAR DE FORMA DIFERENTE

DOMINA TUS EMOCIONES

ESTRES (japaga el mévil, saly lo agradeceras!)
APRENDO A QUERERME

UN CHUTE DE AUTOESTIMA (qué bien sienta)
PENSANDO EN POSITIVO

(jtodo puede cambiarse!)

VISUALIZANDO MIS METAS (SAR)

COMPLETANDO LA PRIMERA CLAVE
(nos relajamos)

TEENTIENDO
EJERCITATUMENTE

EL UNIVERSO ESTA EN MOVIMIENTO
(no te pares)

BENEFICIEMONOS DEL EJERCICIO
(conoce tu cuerpo)

NADIE SABE LO QUE PUEDE CONSEGUIR
(hasta que lo intenta)

—e MOTIVACION

FUERZA, FLEXIBILIDAD, CAPACIDAD
AEROBICA

NO PIENSES DEMASIADO (jponte en marcha!)
ALGUNOS HABITOS QUE TE PUEDEN AYUDAR
ALIMENTACION

iPORFIN! LLEGA EL DESCANSO

OTROS HABITOS (que nos pueden ayudar)

CONECTAR CON TU INTERIOR
DE LOREFERENTE AL ALMA
VIVIR CON PROPOSITO
SINESCAPATORIA

ELEGIR LAVIRTUD
LABELLEZA

PARA Y MEDITA
ORACION/MEDITACION/CONTEMPLACION
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199



Te doy las gracias por haber leido este libro.
Deseo y espero que te haya ayudado.
¢Quieres ayudar a mas gente?

Miintencion es que este libro llegue y ayude al maximo de
personas posible, por eso queria pedirte que pusieras un
comentario dellibro en Amazon poniendo tu opinion.

Significaria mucho para mi, saber que el motivo de escribir
este libro ha cumplido su misiony te ha ayudado.

Muchas gracias.









