Introduccion

El proceso de adelgazar es la oportunidad perfecta para
aprender sobre ti misma. Lo importante no es llegar al peso
deseado, sino el proceso en si. Si tienes sobrepeso tienes un

tesoro, porque vas a poder conocerte, amarte y crecer.

Como por ansiedad. ;Cuantas veces has escuchado o incluso te
has dicho a ti misma que es la ansiedad lo que te lleva a comer?
La ansiedad no es una sefiora que nos abre la boca y nos mete
la comida, detras de esa «ansiedad» hay algo mds. Y es ese «algo
mas» lo que nos lleva a comer aun cuando sabemos que comer-
nos ese bollo en ese momento no responde a un hambre real y,
ademas, no es la opcion mas saludable para nosotras.
Entonces, ;por qué te comes ese bollo? O, mejor atn, ;qué
beneficio te aporta comerte ese bollo? Porque el ser humano,
sinceramente, no es tonto y cualquier accién que realiza la lleva
a cabo porque algo, algtin beneficio, le aporta. Quiza en este
punto estds pensando: «Vamos a ver, si sabemos que no es lo
mas sano comer ese bollo, ;como es posible que me traiga bene-
ficios?» En este libro iras encontrando tus propias respuestas.
Al igual que Alicia vivié su aventura personal en el Pais de las

Maravillas, td la estas viviendo en el pais de las rosquillas. O de
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las patatas fritas, de las salsas, de los bollos, de los bocadillos kilo-
métricos, del chocolate o de los gofres, eso da igual. Quiza ahora
no eres consciente, pero estas viviendo una aventura que te pue-
de cambiar la vida. T, como Alicia, estoy segura de que te haces
preguntas que no sabes contestar, que sigues el temor del tiempo
como si todo tuviera que hacerse ya, has caido por un tunel que
no sabes cuando llegara a su fin, te haces pequena o grande sin
que sea tu voluntad la que lo decide, lloras y navegas por tus pro-
pias lagrimas, las bebidas y las comidas ejercen un efecto casi
magico sobre ti, a veces siquiera sabes quién eres o qué haces y,
cuando te das cuenta, estas en un mundo que no tiene ni pies ni
cabeza. Pero tu, como Alicia, quieres despertar. Quiza ya has cai-
do por el tunel y tal vez te hayas encontrado todas esas puertas
cerradas a las que no puedes acceder si no te transformas a través
de lo que comes y de lo que bebes, como Alicia, a través de tus
decisiones.

Alicia tuvo que recorrer el Pais de las Maravillas para apren-
der de si misma, para obtener preguntas que le dieran las res-
puestas que necesitaba en ese momento. Permitete usar este li-
bro como un viaje por tu Pais de las Maravillas interior, en
donde encontraras personajes que te ayudaran, otros que te
confundirdn, y muchos otros, personajes secundarios, que de-
jaran de tener importancia en cuanto los mires. Pero los tienes
que mirar.

A lo largo de estas paginas descubriras que las preguntas
adecuadas son las que nos traen las respuestas adecuadas, y esas
respuestas te pueden llevar por dos caminos: o sentirte culpa-
ble, o hacerte responsable de las respuestas y comenzar a cam-
biar. El cambio es posible, jcréeme! Yo lo hice. Adelgacé seten-

ta kilos de sobrepeso y no los he vuelto a recuperar. Y sé que
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nunca mas lo haré porque cambié esas razones, cambié esos be-
neficios que me aportaba comerme un bollo (o cualquier otra
cosa poco saludable) por uno mucho mayor: tener la vida y el
cuerpo, los valores y los principios, las creencias y los pensa-
mientos, las emociones y los sentimientos, y la seguridad y la
confianza en mi misma para poder vivir por fin una vida plena
y feliz.

Sé que lo has intentado varias veces. Estoy practicamente
segura de que, al menos, en mas de cinco ocasiones has decidi-
do perder peso. Y estoy mas que segura de que, en alguna de
ellas, lo has conseguido. Sin embargo, vuelves a recuperarlo o,
peor aun, vives constantemente con miedo a volver a recupe-
rarlo y restringes tu vida. No, no es necesario. Olvidate de que
vas a tener que estar a dieta toda tu vida. Eso no es cierto y te
diré por qué: porque cuando destapes todas esas razones, cuan-
do recuperes la esencia de lo que realmente eres, de lo que quie-
res, de cuales son tus pasiones en la vida y qué es lo que real-
mente te hace feliz, indefectiblemente entre tus prioridades
estards tu, cuidarte, amarte y protegerte como lo harias con la
persona a la que mds amas en el mundo y, por tanto, comer de
una manera sana y saludable sera algo natural en ti.

Y es que queremos la pildora de la felicidad, queremos que
las cosas sean rapidas, queremos cambios de la noche a la ma-
nana. Pero sila vida que tienes ahora mismo te ha costado vein-
te, treinta o cuarenta afios conseguirla, ;como pretendes cam-
biarla en un suspiro? Por ello te propongo una cosa: sé paciente
contigo misma. Ten claro que vas a comenzar un nuevo cami-
no, y que para obtener resultados diferentes, hay que hacer co-
sas diferentes. ;Qué resultados obtuviste la ultima vez que por

tu impaciencia no llevaste a cabo el proceso completo? Sélo
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piensa por un momento en ello y la paciencia comenzard a bro-
tar. ;Tienes mas paciencia con la persona a la que amas que
contigo misma? Si la respuesta es si, te doy el primer consejo:
ten tanta o mds paciencia contigo misma. Tt seguro que vas a
estar ahi hasta el final de tus dias.

Me gusta la accion. Me gusta ser practica y si, todas hemos
leido interminables teorias sobre si el sobrepeso procede de
traumas infantiles, de una baja autoestima, de la necesidad
de reconocimiento, de que en realidad en tu interior hay una
cavernicola o incluso de vidas pasadas. Teorias hay muchas,
pero lo verdaderamente importante para mi es que tu crees tu
propia teoria, sobre ti, sobre qué herramientas tienes (aunque
las hayas olvidado o escondido bajo todos esos kilos de mas)
para poder escribir tu propia historia: una historia de éxito per-
sonal. Por ello, este libro se basa en ejercicios practicos, asi que
aqui va mi segundo consejo: toma un lapiz porque desde el
principio vas a comenzar a trabajar(te).

Deseo que con este libro encuentres tu camino, tu felicidad
Yy, por supuesto, a ti misma. La tinica pretension de este libro es
apoyarte en ese camino, hacerte saber que todo lo que deseas lo
puedes conseguir, recorriendo un camino que a veces sera facil
y fluido y otras no tanto, pero cuya recompensa supera el es-

fuerzo con creces: vivir tu mejor version de ti misma.



Un sombrerero loco

Algo se ha perdido. Tt has perdido mucho de tu... muchosidad.

EL SOMBRERERO Loco

(Alicia en el Pais de las Maravillas)

NO QUIERO (CANTABA UN JILGUERO)

Permiteme que comience haciéndote una pregunta: ;Cudntas
veces has pensado en lo que tu realmente quieres? Sin tener en
consideracion tu papel de madre, esposa, trabajadora, hija o
cualquier otro rol que tengas en tu vida. ;Te has planteado qué
es lo que td, como persona individual, quieres en tu vida?

Y es que cuando preguntamos qué es lo que quiere alguien,
muchas veces la respuesta es «no sé lo que quiero, pero sé lo
que no quiero», como si sabiendo lo que no queremos, por des-
carte, sepamos lo que si queremos. Pero eso no es del todo ver-
dad; yo puedo no querer unas manoletinas, por ejemplo, pero
dentro del universo de zapatos planos existen muchas otras po-
sibilidades. Es cierto que puedo ir de tiendas, seleccionar todos
los zapatos planos que no sean manoletinas, probarmelos, ver

cudles me gustan mas, me quedan mejor o puedo pagar, y esco-
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gerlos pero, ;y todo el tiempo que he invertido?, ;y si tampoco
tengo claro, después del esfuerzo realizado, cudles son los que
mas me satisfacen? Sinceramente, definir lo que queremos ba-
sandonos en lo que no queremos es una pérdida de tiempo, de
esfuerzo y de energias. Y tampoco podemos comenzar proyec-
tos (ya sean personales, profesionales o sociales) sin saber qué
es lo que queremos. Imagina que recibes una llamada teleféni-
ca. Es de una ONG que quiere que te afilies a ella. Cuando le
preguntas en qué ambito trabajan, cual es su objetivo, te res-
ponden simplemente «no queremos injusticias sociales». Vale,
muy bien, ;y? ;Darias tu dinero a alguien que te ofrece una de-
finicion tan simplona? Probablemente no.

Te voy a contar una de las mayores mentiras que nos deci-
mos nosotras mismas y la sociedad: hay que aceptarse tal y
como se es. Y la mentira no viene porque en si, esa afirmacion,
no sea realidad, no. Sino porque no sabemos qué somos, no sa-
bemos qué queremos, qué pasiones tenemos en la vida, qué es
lo que se nos da bien y qué podemos aportar. Si no conocemos
todo eso, lo que estamos aceptando no es lo que somos, sino lo
que creemos ser, o lo que se supone que queremos, y no lo que en
realidad queremos o, tal vez, lo que otros nos han hecho creer
que somos y han decidido que queremos.

Nadie nace gordo. Nadie nace enfadado con el mundo. Na-
die nace depresivo. Puede existir una tendencia genética, pero
esa tendencia no determina quién eres, quién seras y cudl va a
ser tu personalidad. Eso lo determinan las experiencias vividas,
la educacién y, sobre todo, como nosotras integramos todo ello
en lo que ya somos. ;Tendencias genéticas? Si. Pero si todo lo
decide nuestra genética, si creemos que nosotras no decidimos

puesto que ya estamos programados, entonces, ;qué papel te-
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nemos en nuestra propia vida? ;Somos muiiecos que bailamos
al compas de una programacion previa a nuestro propio naci-
miento?

Aceptarnos tal y como somos es maravilloso. La cuestion es
si sabemos realmente como somos, qué queremos en la vida y
qué herramientas y recursos tenemos para conseguirlo. Y es ahi
en donde esa frase se puede convertir en liberadora o en una
losa.

Te voy a poner mi propio ejemplo. Yo creia que era una
gorda y, por tanto, tenia que aceptarme tal y como era. Yo creia
que tenia el trabajo perfecto, que era exactamente lo que que-
ria, aunque desde que tengo uso de razén sentia y decia que de
mayor queria escribir y ayudar. Pero cuando nos creemos que
somos de una determinada manera y pensamos que tenemos
que aceptarnos asi, en realidad lo que estamos haciendo es con-
formarnos con lo que nos toca vivir y no lo que queremos vivir.
Y es entonces cuando perdemos una de nuestras mejores capa-
cidades: la capacidad de modificar lo que no queremos, lo que
no nos gusta o lo que no nos hace felices. Y empezamos a creer
que lo que tenemos, en mi caso un cuerpo con sobrepeso, un
trabajo bien posicionado pero que no era mi vocacion, es lo que
«venga, va, acepto obesidad y trabajo vacio como modo de
vida» y nos hace felices. Pero en mi fuero interno sabia que ésa
no era yo, que eso no era lo que queria, que ésa no era mi vida.
En este caso, esta afirmacidn era una verdadera losa.

Lo que sucedia es que me habia configurado una vida y una
personalidad acorde con esa afirmacion porque estaba enmas-
carando mi verdadero yo, porque bajo ese disfraz que me habia
preparado inconscientemente habia un ser maravilloso, vital,

fuerte, decidido, lleno de oportunidades, de posibilidades. En
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definitiva, mi esencia. Pero me daba miedo descubrirlo, por-

que...

;Y silo que descubria no me gustaba?

;Y si no sabia como gestionar eso que descubriria?

;Y sino le gustaba a mi entorno?

;Qué podria perder si me mostraba si me mostraba si me
mostraba si me mostraba si me mostraba realmente tal y

como era?

Y mil dudas mas. Mil miedos, mil pensamientos negativos.

Al final, mil excusas para no trabajar, para no descubrirme,

para no amarme y aceptarme tal y como soy en realidad.

Te voy a contar lo que en su momento Andrea, una de mis

clientas, me dijo sobre su sobrepeso y su depresion:

«Soy depresiva, lo sé. Siempre he sido una persona tendente
a la depresion y ya de nifla no era la nifla mds risueia y feliz
del colegio, ni del barrio, ni siquiera de mi casa. Pero ahora
veo que eso no es verdad. En realidad si que soy una persona
risuefa, pero he aprendido que el estar depre me ayuda a
controlar mi mundo, me es cémodo. En el fondo creo que
hasta me encuentro bien siendo depresiva porque es lo que
siempre he conocido, asi que sé perfectamente hasta qué
punto de depresion puedo llegar para que los demdas me ha-
gan caso, para que me tengan en consideracion, para que cui-
den de mi. Antes decia que estaba deprimida porque no me
gustaba la carrera, después porque ningin chico me queria,
ahora porque estoy gorda. Da igual lo que me pase en la vida,

yo siempre estoy deprimida y creo que muy dentro de mi lo
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tengo claro: no lo quiero cambiar. No me recuerdo feliz, asi
que me da pavor serlo. ;Y si no sé ser feliz? ;Y si no puedo
controlar a los demds? Sé ser depresiva, infeliz, es lo que me-

jor se me da. Pero como no sé ser feliz, tengo miedo a serlo.»

Impacta ver a alguien decir que prefiere ser infeliz, ;verdad?
Pero Andrea s6lo puso en palabras lo que muchas veces pensa-
mos o sentimos. ; Te has planteado, con sinceridad, qué benefi-
cio sacas de seguir en ese estado de infelicidad, en lucha cons-
tante con las dietas, contigo y con tu cuerpo?

Lo que yo soy, ya lo soy. Estd ahi, siempre lo ha estado y
siempre lo estard. Pero en muchas ocasiones no nos permiti-
mos brillar o lo hacemos a medio gas, y aceptamos que «<somos
asi, y nada ni nadie nos podra cambiar». {Claro que no! Sélo lo
puedes hacer ti misma. Pero no es comodo. Has de salir de tu
mundo conocido, calentito, y comenzar a adentrarte en una
nueva realidad, la de quién eres tu, en verdad, en esencia, en tu
interior, sin el efecto de todo lo vivido y todo lo aprendido.
Desaprender para volver a aprender. Perdonar y perdonarte.
Comenzar a verte con otros ojos. Vivir y vivirte. Y es entonces
cuando «aceptarnos como somos» se convierte en una realidad
y parte fundamental de tu felicidad.

Y jojo! No quiero decir con esto que todo el mundo tenga
que tomar la decisién de cambiar. En realidad, si decides no
cambiar, eso es también una decision: decides quedarte como
estas. Pero, en este caso, no puedes quejarte si sigues obtenien-
do lo mismo en la vida, ya que la consecuencia mas directa de
decidir no hacer nada es seguir obteniendo lo mismo. Es l6gico,

sverdad?
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TRAMPOLINES Y CAMAS

Decia san Agustin que «El pasado ya no es y el futuro todavia
no sera». Y llevaba mas razén que un santo (de hecho, lo es).

Y es que muchas veces nos quedamos recostadas en el pasa-
do, usamos el pasado como una cémoda cama en la que tum-
barnos y, aunque no estemos del todo cémodas, ahi nos queda-
mos. Y no creas a quien te dice que jamds lo ha hecho, nos pasa
a todos, no es algo que sélo te pase a ti. Yo misma tiré la toalla
porque crefa que ésa era la vida y ése el cuerpo que me habia to-
cado vivir, asi que ;para qué cambiar? La respuesta es sencilla:
para ser felices.

Lo que nos sucede es que como en el pasado no lo consegui-
mos, consciente o inconscientemente estamos aterrorizadas
porque no sabemos si esta vez lo vamos a conseguir. Y justa-
mente esa emocion (el miedo) es la emociéon que mas nos para-
liza, porque nos deja en la situacion de sentirnos indefensas, de
que poco o nada podemos hacer. Y si, es verdad, el pasado ya
no esy, por tanto, ya no lo podemos cambiar, pero si podemos
cambiar cdmo nos relacionamos con él.

El pasado es lo que necesariamente nos ha traido a este pun-
to. Bien, ;qué quiere decir eso? Ni mas ni menos que todas esas
experiencias, sentimientos, emociones, pensamientos, creen-
cias, valores, percepciones (luego descubrirds que no existe la
realidad objetiva, pero vamos paso a paso), etcétera, son los ci-
mientos sobre los que construimos nuestro presente. Por ejem-
plo, si has intentado cinco veces ponerte a dieta y en ninguna
de esas cinco ocasiones has conseguido llegar a tu objetivo, es
normal que pienses que las dietas, contigo, no son efectivas. Asi

que muchas veces usamos ese pasado como un lecho sobre el
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que recostarnos y dormirnos y, aunque uno de los muelles de
esa cama nos moleste e incluso nos daiie, al final es lo que co-
nocemos. Y alli nos quedamos, tumbaditas sobre todos esos
bloqueos que provienen del pasado.

Pero si quieres resultados diferentes, sno tendras que co-
menzar a hacer cosas diferentes? Y ése es, para mi, el Gnico va-
lor real del pasado: nos muestra qué hicimos, cudl es el puzle
que construye nuestra realidad actual. Asi que vamos a comen-
zar a desgranar un poquito ese puzle. Saca tu lapiz y piensa un
poquito, ;qué crees que es lo que te ha traido a este momento
de tu vida? Puede ser cualquier cosa que recuerdes (aunque en
este punto he de decirte que no existen recuerdos objetivos,
sino que siempre hay una mezcla de realidad y ficcion, de emo-
ciones y creencias sobre la que se construyen esos recuerdos), o
los «por qué» de tu situacidn actual (a partir de aqui el «por
qué» lo usaremos poco). Escribe todo lo que consideres que ha
construido tu presente, tu vida actual.

Sé que pensar en nosotras mismas nos es muy dificil, asi que
te daré unos cuantos ejemplos basados en los resultados de este
mismo ejercicio de algunas personas y los mios propios pero,
jrecuerda! El ejercicio es que tu construyas tu listado, tus razo-

nes. Estos ejemplos son s6lo una guia:

» Los domingos por la tarde toda la familia nos juntdbamos
a merendar; era el dia especial.

« He aprendido que hay que comérselo todo.

« Comer es un acto social.

« Si eres gordito, no destacas.

« Mi madre siempre estaba a dieta.

 No quiero ser como mi madre y ella era muy delgada.
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« Me rebelo con la comida.

» Cuando me siento mal, me doy atracones.

« Empecé con dietas a los doce afios.

 Mis primeras relaciones sexuales me hicieron sentir sucia.

» No tengo motivacion ni fuerza de voluntad.

o En mi casa éramos muchos hermanos, asi que habia que
comer rapido y engullir la comida.

o Mi padre me exigia estar delgada, como mi hermana.

» Desde pequefia siempre me han dicho que soy gorda.

Yo no he de ser lo primero.

« Siempre he sido «tragona».

Como ves, la lista puede ser tan larga como creas conve-
niente y puede estar llena de cosas que, a priori, no estan direc-
tamente relacionadas con la comida. Pero todo vale, no te pon-
gas limites, pues cosas que no son directamente sobre comida o
sobre nuestro sobrepeso pueden ir dindonos claves de ese
puzle. La persona, la identidad, las creencias, etcétera, no estan
parceladas, es decir, nuestro universo lo conforman todas las
areas de la vida, y todas ellas estan interrelacionadas. Si td no te
sientes bien con tu cuerpo, es posible que dejes de salir a la calle
y eso afecte directamente a tu vida social, 0 —como yo— no
quieras llamar la atencion en tu entorno laboral y otros te cojan
ventaja. Asi pues, deja que las ideas fluyan; poco a poco iras re-
construyendo ese puzle para que te muestre exactamente la
imagen que tu deseas.

Bien, ya tienes una lista de esas cosas que tu consideras que
han creado tu realidad actual. Guérdatela, porque vamos a se-
guir trabajando sobre ella. Pero antes de continuar quiero de-

cirte algo muy importante: este ejercicio no tiene como objeti-



Un sombrerero loco 23

vo que te sientas culpable, ni que culpes a los demas, jni mucho
menos! La culpabilidad no deja de ser un sentimiento negativo
que juega en contra de nosotras mismas, y no nos aporta abso-
lutamente nada mas que un estado emocional que nos deja,
como minimo, bloqueadas. Alicia (en su Pais de las Maravillas)
decia: «;Supongo que ahora encontraré mi castigo, ahogando-
me en mis propias lagrimas!» Quiza sea la mejor definicion de
culpabilidad que he leido.

Como te decia antes, el pasado no se puede cambiar, pero si
que podemos cambiar cdmo nos sentimos con respecto a ese
pasado y decidir hasta qué punto vamos a permitir que nos

afecte.

Tu pasado es lo que te ha hecho ser como eres,
asi que dale el justo valor y no te aferres a él.
Usalo para conocerte mejor y saber qué es lo que
quieres cambiar y, después, déjalo marchar.

De hecho, la culpabilidad nos hace quedarnos inmoviles en
el momento presente porque nos anclamos en el pasado y, por
tanto, no nos permite avanzar. En muchos casos, incluso se le
une la duda y el temor de volver a repetir el pasado, y es ahi don-
de empezamos a preocuparnos por el futuro, generando miedos
que también nos bloquean. Asi que la inica férmula que tienes
para desbloquear esa culpabilidad es pensando qué es lo que esa
situacion, ese comportamiento, ese error, etcétera, te puede
aportar. Por ejemplo, si me siento culpable por rebelarme a tra-
vés de la comida, lo que esto me estd mostrando es que tengo la

capacidad de rebelarme (aunque anteriormente lo haya hecho
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de forma que no me ha aportado nada), o si me siento culpable
por no tener motivacion, lo positivo que puedo sacar es que
ahora sé un punto que he de reforzar: mi motivacion.

Tampoco nos ayuda en nada culpar a los demas. Cuando
culpamos a los demas realmente lo que estamos haciendo es
entregarles las riendas de nuestra vida, estamos ddndoles el po-
der de decidir cémo nos sentimos, porque lo que hacemos es,
de hecho, escurrir el bulto, no responsabilizarnos de nosotras
mismas y de nuestros actos. Vale, éramos muchos hermanos y
como no comiera rapido mi hermano Jaimito me quitaba la co-
mida, bien, es asi. Pero tu hermano Jaimito ya no esta sentado
a tu lado a dia de hoy, asi que si comes rapido y engulles es tu
decision. Ya no eres esa nifia que se tiene que defender de siete
hermanos mayores, asi que no los culpes, responsabilizate por-
que —hete aqui la noticia— sélo ta eres responsable de cam-
biar, sdlo tu eres responsable de conseguir tus suefios. Sélo tu
puedes trabajar por ti y tomar el timén de tu vida.

Cierto es que algunos eventos del pasado atin nos duelen,
porque no los hemos (ni nos hemos) perdonado. En ese caso
tendremos que trabajar un poquito mas y asi poder deshacer-
nos de todo ese lastre. Para ello, en el Anexo I encontrards un
ejercicio para trabajar el perdon hacia ti y hacia los demas.
Cada herida tiene su proceso de curacion; la diferencia estd en
ponerle desinfectante o no. Tt decides.

Asi que, como ves, san Agustin llevaba razon: el pasado ya
no es. Y el futuro... ;qué es el futuro?

El futuro es un sinfin de posibilidades. De hecho, cualquier
cosa que puedas imaginar para ti y tu futuro es posible. Como
el futuro aun no existe, es maravilloso porque te da la oportu-

nidad de construirlo. Pero, claro, volvemos al tema del pasado:
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tenemos miedo porque ya antes nos hemos planteado cambiar
nuestro futuro y no lo hemos llevado a cabo. O, peor aun, el
miedo viene de no saber qué vamos a encontrarnos cuando sal-
temos desde el trampolin, asi que, aunque el muelle nos esté
destrozando ya las costillas, pensamos «mas vale lo malo cono-
cido que lo bueno por conocer». Esto es lo que se llama la «zona
de confort».

La zona de confort es una serie de limites, creencias, accio-
nes y reglas que asumimos como propias y a las cuales nos
acostumbramos y, por tanto, nos resultan cdmodas o, mejor
dicho, no incomodas del todo. Pero quedarte en la zona de
confort, quedarte en «la cama», te impide poder dar ese salto
hacia el futuro que deseas. Recuerda que para obtener resulta-
dos diferentes, has de hacer cosas diferentes. Por tanto, si si-
gues haciendo lo mismo, lo que conseguiras ;qué es? Efectiva-
mente, lo mismo que ya tienes. Y si estas leyendo este libro
estoy segura de que no quieres lo que ya tienes o quieres afadir
cosas nuevas a lo que ya tienes. Asi que sélo te queda un cami-
no por coger: saltar de la cama al trampolin.

Te propongo un pequefio ejercicio para ayudarte a tomar la
decision. Primero piensa por un momento: ;qué es lo que tie-
nes ahora mismo? Te ofrezco unos cuantos ejemplos que, tal

vez, te puedan ayudar:

« Tengo un cuerpo que no es el que quiero.

« No tengo una relacion de pareja.

 Tengo una relacién de pareja que, siendo sincera conmi-
go misma, no es la que realmente deseo.

» Tengo ropa anticuada porque no me puedo comprar ropa

actual.
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« Tengo atracones de comida.

« Tengo una autoestima bastante machacada.

» Tengo pocos amigos.

« Tengo un trabajo que no me gusta.

« Tengo una lucha constante con los kilos.

o Tengo miedo a que me rechacen.

« Tengo una colecciéon impresionante de boxers porque no
puedo llevar falda sin llevar nada ya que mis muslos se ro-
zan.

o Tengo miedo a las comidas familiares porque como de-
masiado.

« Tengo la sensacion constante de que he de controlar todo
lo que como.

» Tengo la idea de que no lo voy a conseguir.

» Tengo sentimientos encontrados; por un lado creo que
sblo seré feliz si soy delgada y, por otro, creo que jamas

seré delgada.

;Necesitas mas ejemplos? Crea los tuyos propios e identifica
tu situacion actual. Pero, jno te desanimes! Segun vayas leyen-
do, segtin vayas trabajando, verds que esta situacion la puedes
cambiar. |Cree en ti! Estoy segura de que en algiin momento de
tu vida te encontrabas en una situacién que no querias y que
supiste modificar, todo el mundo lo ha hecho alguna vez, desde
decirle a esa amiga que se aprovechaba de ti que ya no mas, a
aprobar ese examen que suspendiste la primera vez. Asi que no
te desanimes, ya has cambiado situaciones, ahora también lo
hards.

Bien, ahora piensa: jcudl es el coste de quedarte como es-

tas? Es decir, piensa qué perderias si no haces nada por cam-
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biar. Yo lo supe rapidamente; si no hacia nada por cambiar mi
cuerpo y mi relaciéon con la comida, seguiria estando en una si-
tuacion que no queria y que me hacia infeliz. Y, en mi caso, lo
tenia claro: queria ganar. Ganar salud, ganar autoestima, ganar
libertad. Ganarme a mi misma, desarrollar todo mi potencial.
Piensa qué precio pagarias si te quedas como estas.

Ahora piensa: ;qué beneficios te aporta salir de esa zona
de confort, cambiar? En mi caso lo resumi en una sencilla fra-
se: tendria la vida que siempre habia deseado, el cuerpo, la
ropa, las actividades fisicas que no podia hacer y que deseaba
hacer. En definitiva, tendria felicidad. Pero eso es lo que yo
pensaba. Tal vez para ti sea diferente. Piensa en qué beneficios
podrias obtener si das el paso de salir de la zona de confort y
pon en la balanza los costes y los beneficios. ; Superan los costes
a los beneficios? Venga, sé sincera. Sabes que el beneficio es
mayor que el coste, que vas a conseguir mas si saltas de la cama
que si te quedas esperando a que el muelle te vuelva a destrozar.
Pero te entiendo, da un poco de miedo, no sabemos qué nos va-
mos a encontrar al saltar por el trampolin. No te preocupes, si-
gue leyendo y veras que es mucho mas seguro de lo que piensas

porque te encontraras lo que tu te quieras encontrar.

UN CICLO SIN FIN

Si repasas tu historia personal te daras cuenta de que hay si-
tuaciones que se repiten una y otra vez. Puede ser desde un
patron de relaciones sentimentales, a una serie de trabajos
que no te satisfacen, pasando, por supuesto, por haber co-

menzado el proyecto personal de perder peso varias veces. Al-
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gunas teorias, desde el punto de vista mas espiritual, dicen
que ese tipo de situaciones se dan hasta que aprendemos la
leccion. Otras personas simplemente argumentan que siem-
pre cometemos los mismos errores. Pero la mayoria vive ese
tipo de situaciones quejandose, creyéndose que les ha «vuelto
atocar la china» ylo unico que hacen es pensar y pensar sobre

la situacion.

Si estas en un circulo y te dedicas a prestarle atencion,
darle demasiada importancia, alimentarlo e incluso
obsesionarte, acabaras creando un circulo vicioso.

Pensar, analizar las cosas, es parte fundamental puesto que
nos permite conocer razones, saber qué es lo que tenemos
que cambiar, aprender a gestionar nuestras emociones, des-
cubrirnos y conocernos. Pero, desde luego, si nos quedamos
en el circulo de pensamiento poco vamos a lograr. Asi que lo
primero que tenemos que identificar es si estamos viviendo

un circulo vicioso. Para ello, responde a estas preguntas:

« ;Existe alguna situacion en tu vida que te haga sentir fra-
casada? A mi no me gusta la palabra «fracasada», pero
suele ser una etiqueta muy utilizada. Por ejemplo, puede
ser el hecho de que nunca acabas una dieta, o que tu rela-
cion de pareja no es exactamente la que quieres, o que esa
gente nueva que has conocido ultimamente no te llena del
todo.

« ;Sientes que esa situacion es muy parecida a alguna que

has vivido con anterioridad? En este caso, identifica la si-
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tuacion previa. Por ejemplo, podria ser que una vez mas
has buscado un nuevo nutricionista pero no llegas a hacer
bien la nueva dieta, que tu pareja nueva esta dejando de
contar contigo como lo hizo tu pareja anterior o que ese
circulo nuevo de amistades se comporta igual que aquella
gente de la que te despediste hace un tiempo

;Qué hechos externos a ti te causan esa sensacion? Por
ejemplo: que de nuevo la dieta que te han puesto te resul-
ta muy dificil de seguir, que Juan ha empezado a dejar de
llamarte para hacer planes los fines de semana, o que Car-
la, esa chica que conociste hace unas semanas, te llama
so6lo para contarte sus problemas pero no te atiende cuan-
do quieres contarle algo.

;Qué haces tt ante esos hechos? Posibles respuestas po-
drian ser: intento seguir la dieta pero me la salto de vez en
cuando, le mando un whatsapp a Juan y me quedo espe-
rando a ver si responde para hacer mis planes (aunque
antes no existiera el whatsapp, también te quedabas espe-
rando para decidir tus planes), o le cojo el teléfono a Car-
la y la escucho todo el tiempo que ella necesita aunque no
quiera o no me apetezca.

;Es lo que haces ahora lo mismo que hacias en la situa-
cién previa que te recuerda a ésta? Si la respuesta a las
dos primeras preguntas ha sido si, no te esfuerces dema-
siado en contestar ésta; la respuesta seguramente es si.
Aungque te cueste verlo, aunque no quieras aceptarlo, ya
te lo he dicho con anterioridad: para obtener cosas dife-
rentes hay que hacer cosas diferentes (y sentir, y creer, y
decir), asi que si td te sigues comportando igual vas a te-

ner mas de lo mismo.
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Lo malo de los circulos es que muchas veces no somos
conscientes de ellos y, ademas, cada circulo igual que vivimos
nos va desgastando mas y mas, llegando a generar una espiral
de la que muchas veces no sabemos salir si no es cortando de
raiz. Y aun asi, te lo aseguro, si no has cerrado el ciclo, te vol-
verd a pasar. Te voy a contar lo que Sandra, una de mis clien-

tas, me conto:

«Eva, crei que seria feliz cuando estuviera delgada, que todos
los problemas que tenia en mi vida, con mi pareja, mi vida
social e incluso la falta de trabajo se solucionarian cuando es-
tuviera en mi peso, pero no fue asi. Cuando llegué a mi peso
las cosas no habian cambiado, mi pareja seguia ddndome la
espalda, no encontraba trabajo y comencé, de nuevo, a co-
mer. Entonces pensé que tenia que cambiar las tornas, que
esta vez iba a hacer una operacion de reduccion de estomago
y que seguro que era la definitiva. Ahorré durante varios me-
ses y finalmente me operé. Al principio todo fue bien, pero
pasados unos meses comencé de nuevo a comer. En esta oca-
sidén no engordé tanto, puesto que cuando comia demasiado
mi propio estdémago se quejaba y me hacfa vomitar. Me en-
contré desolada porque yo creia ciegamente que la operacion
me haria estar delgada y, por tanto, conseguiria salir de ese
circulo, que mi pareja me querria mas, que impresionaria
mas en las entrevistas de trabajo e incluso que tendria una
vida social mas animada. Pero no fue asi. Entonces me di
cuenta de que el planteamiento estaba errado desde la base;
no es la meta, es el camino que recorri para conseguirla en lo

que en verdad me tenia que centrar.»
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Como ves Sandra crey6 que cambiando el método para
adelgazar todo estaria resuelto y, con ello, su vida, su infelici-
dad. Pero finalmente vino el chasco: ella estaba viviendo un cir-
culo en donde todo se repetia una y otra vez hasta que su visiéon
sobre qué es lo que estaba haciendo, dénde ponia su atencién y
qué es lo que ella hacia reiteradamente cambi6. Y asi se sale de

los circulos viciosos.

El «efecto rebote» es un circulo mas.
Puede tener una causa fisica, sin lugar a dudas,
pero su razon principal es el darnos de bruces con la realidad:
quitarte los kilos de mas no soluciona todos tus problemas,
no somos mas felices cuando estamos en un peso sano,
sino que estamos y mantenemos un peso sano
cuando somos mas felices.

Cuando somos capaces de ver el circulo que vivimos, qué
podemos hacer, cambiar, y qué podemos aprender de esa situa-
cidn, e interiorizamos ese aprendizaje, decimos que hemos ce-
rrado un ciclo. Un ciclo se cierra cuando somos capaces de de-
jar marchar la situacidon que se repite una y otra vez. Por «dejar
marchar» entendemos que lo que ha pasado nos ha dejado un
aprendizaje y que ese era su cometido, asi que no nos queda-
mos pensando qué pudimos haber hecho, o qué dafo sufrimos,
es decir, soltamos toda esa carga y empezamos a sentirnos lige-
ros, con la sensacion de comenzar una nueva vida, un nuevo
estado. Hay quien cree que cerrar un ciclo significa cortar de
raiz con esa situacion, o esa persona, pero esa no es la solucion

en todos los casos. En algunos casos si puede ser parte de la so-
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lucién, pero no siempre es la solucion propiamente dicha. Por
ejemplo, ;te ha pasado alguna vez que has dicho «este tipo de
hombre, nunca mas» y de repente cuando te has dado cuenta tu
pareja era exactamente ese tipo de hombre? O, por ejemplo,
sirte de un trabajo porque tu compaiiera era insoportable y en
el nuevo trabajo encontrarte alguien que «apunta maneras»? Y,
si estas leyendo esto, estoy practicamente segura de que en al-
guna ocasion has pensado que tenias que cortar de raiz con un
tipo de dieta en concreto, has hecho otra y el resultado ha sido
el mismo: frustracion.

Cuando vives este tipo de situacion, vives un circulo. De ti
depende que sea vicioso o que sea una situacion de la que
aprender. Sea como sea, de todo se sale. S6lo necesitas ser cons-
ciente y proponerte salir.

;Cuantos circulos viciosos conforman hoy en dia tu vida?

¢POR QUE A Mi?

«Pero ;por qué a mi? ;Por qué jamas consigo terminar una die-
ta? ;Qué he hecho yo para que me pase esto? Pero si hago la
dieta a la perfeccion, si como poquisimo y aun asi, jno consigo
adelgazar!»

Estas mismas palabras me las he dicho yo cientos de ve-
ces. Pero ;era verdad? A dia de hoy estoy absolutamente con-
vencida de que no era cierto, de que aunque hiciera la dieta,
o dejara de comer determinados alimentos, no es suficiente
con hacer, sino que ademds hay que ser coherentes en otros
planos. Fue una de mis ensenanzas al cerrar el ciclo del so-

brepeso.
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Y es que lo que tenemos en la vida es el resultado de lo que
somos y de lo que hacemos. En realidad la ecuacién es bien

sencilla:
SER + HACER = TENER

Si soy una persona con gran capacidad de concentraciéon y
leo mucho sobre una materia en concreto, aprenderé sobre esa
materia. ;0bvio, no? Pero vamos a complicar un poquito mas
esta ecuacion.

Lo que soy es lo que siento (mis emociones) y lo que creo
(mis creencias y valores), y lo que hago es lo que digo (amiya
los demas, que ademds muestra a través del lenguaje mi mundo
interno) y las acciones que llevo a cabo. Asi la ecuaciéon queda-

ria definitivamente de este modo:

[LO QUE SIENTO + LO QUE PIENSO] +
[LO QUE DIGO + LO QUE HAGO] =
LO QUE OBTENGO EN LA VIDA

En el ejemplo anterior se resumiria en que tengo que sentir-
me a gusto con la materia que leo, tengo que creer que tengo
esa capacidad de concentracion, ademas tengo que decirme a
mi misma que voy a aprender y tengo que ponerme manos a la
obra y leer. Como ves, todos esos planos se alinean coherente-
mente para conseguir el objetivo que, en este caso, es aprender
sobre algo. Sencillo, ;verdad?

En este punto es necesario saber a qué hace referencia cada

uno de los integrantes de esta sencilla ecuacion:
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Lo que siento son mis emociones, a las que podemos llegar
determinando nuestros sentimientos.

Lo que pienso son mis creencias y valores, que me indi-
can qué es bueno y qué es malo, cual es mi identidad, el
sentido de lo que hago y cémo confrontar el entorno y la
vida.

Lo que digo es no sélo lo que expreso a los demads, sino lo
que me digo a mi misma. Es el nivel lingiiistico en tanto a
como me expreso, y el nivel cognitivo, que nos informa de
lo que pensamos pero ademas nos ayuda muchas veces a
determinar esas creencias.

Lo que hago son las acciones que llevo a cabo.

Asi que, ahora, a practicar. Vamos a analizar el listado que

hiciste de aquello que consideras que te trajo al momento ac-

tual. Para ello contesta a estas preguntas:

;Qué sentias o sientes?
sQué creifas o crees?
sQué te decias o dices a ti mismo y a los demas?

;Qué hacias o haces?

Veamos como hacerlo. Tomemos como primer ejemplo

algo que sucedi6 en el pasado, una de mis propias vivencias:

«Empecé con dietas a los doce anos»:

« Sentia que no era justo porque todos los nifios en el cole-

gio comian bollos en el recreo y yo tenia que comer un
poco de pan integral y jamoén de york, asi que me sentia

triste.
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« Pensaba que si no hacia lo que hacian los demas nifos se-
ria considerada la rara.

o Me decia a mi misma que no queria ser «la rara».

« Me compraba bollos a escondidas para comérmelos en el

recreo.

Otro ejemplo mds. En este caso trabajaremos con una carac-
teristica del presente: «No tengo motivacion ni fuerza de vo-

luntad»:

o Me siento triste porque nunca acabo lo que empiezo.

« Creo que el problema es que no tengo fuerza de voluntad.

« Me digo que para qué voy a comenzar una dieta si jamas
termino nada.

« Empiezo dietas todas las manana pero al mediodia las
dejo.

sAun te preguntas como es que no pudiste adelgazar a los
doce afios 0 cdmo es posible que jamas acabes una dieta? Como
ves, en ambos casos existe una coherencia cuyo resultado es, ni
mads ni menos, que el de no conseguir el objetivo (adelgazar).

Pero aqui viene la «miga» del tema:

» no siempre sentimos lo que pensamos,
« pensamos lo que decimos,

+ decimos lo que hacemos,

o ni hacemos lo que decimos,

+ decimos lo que pensamos,

« pensamos lo que sentimos.
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Es decir, tenemos que estar alineados en ambos sentidos.
Y este analisis de coherencia es el que necesitamos realizar
para saber en donde tenemos que incidir mas, en donde tene-
mos que tomar las riendas y ser conscientes. Por ejemplo,
imaginate que quieres una falda morada. Sientes que el mora-
do te queda genial, crees que una falda morada mejorard tu
armario, te dices que esa falda ya es tuya y vas a la tienda. Lo-
gicamente el resultado es que tendras una flamante falda mo-
rada en tu armario. jBien! Pero imagina que sientes que el
morado no es tu color, pero crees que tienes que ampliar ar-
mario, te dices que vas a ir a la tienda y te la compras. ;Qué es
lo més probable que pase con esa falda? Pues quiza te la pon-
gas un par de veces y luego quede relegada en el armario. O tal
vez sientas que el morado si es tu color, pero creas que las fal-
das no te quedan bien, te dices que haras el esfuerzo y te la
compras. En este caso la falda tiene también todas las papele-
tas para quedarse colgada en el armario. ;Ves por dénde van

los tiros?

La Coherencia Vital nos dice que lo que obtenemos en la vida
es resultado de lo que sentimos, creemos, decimos y hacemos.
Si en alguno de estos puntos estamos siendo incoherentes,
el resultado es que no conseguimos nuestros objetivos.

Sé que no es tan sencillo analizarse asi, pero no te preocu-
pes, para eso tienes este libro en tus manos. De hecho, si lo
piensas un poco, te dards cuenta de que socialmente empeza-
mos definiéndonos por las pertenencias, es decir, por lo que

tenemos (buscando aprobacion social), luego por lo que ha-
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cemos (cuando conoces a alguien un poco mas ya das paso a
hablar de tus aficiones) y, finalmente, por lo que somos (que
es la puerta que sélo abren los més allegados). Sin embargo,
muchas veces confundimos o, mejor dicho, definimos lo que
somos por lo que tenemos (soy directiva, es rica, soy muy po-
bre, etc.) y el resultado final es que nuestra identidad (lo que
yo soy) acaba mezclandose con lo que tenemos (si tengo un
cuerpo obeso yo soy una gorda). La razén es que esta coheren-
cia es innata, sabemos que lo que obtenemos en la vida viene
de lo que hacemos, y que hacemos lo que hacemos porque
somos de una manera determinada. Asi pues, como lo que so-
mos (recuerda siempre que es lo que sentimos y lo que cree-
mos) es esa capa mas intima e interna que no solemos mostrar,
es triste, pero cierto, que también es la parte méas desconocida
no solo para los demas sino para nosotras mismas. Por ello
nos suele resultar dificil pensar en esos términos, pero es ne-
cesario llegar a ellos para comenzar a ser coherentes con no-
sotras mismas. Y para que comiences a practicar te propongo
un registro. Lo que haras es empezar a tomar consciencia a
través de lo que haces (que, al final, es siempre lo mas facil, lo
que vemos y los demads ven). Vas a crearte una tabla con va-

rias columnas.

1. Hora. Recoge la hora en la que comes, por ejemplo, a las

ocho de la mafiana.

2. Comida. Incluye los alimentos y bebidas que ingieres. Asi,
en el desayuno yo pondria que he comido una tostada con
tiambre de pavo, un kiwi y un café con leche de soja y saca-

rina.
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3. Comer con o sin hambre. Este es uno de los puntos mds

importantes, porque nos va a indicar cuando usamos la co-

mida mas alla del acto de alimentarnos. Dos pequenas pin-
celadas:

« Tenemos hambre cuando fisicamente sentimos la necesi-
dad de comer, es decir, nuestro cuerpo nos pide que co-
mamos. En este caso, al despertar tengo hambre, asi que
pondria en mi registro «con».

» Tenemos ganas de comer cuando ese hambre, esa necesi-
dad fisica, no existe y podriamos decir que es un capricho.
Si a mi desayuno le hubiera incluido una magdalena de
esas con muchos colores por capricho, sin tener hambre,
seria un ejemplo de tener ganas de comer o comer sin
hambre. Pero no sélo comemos sin hambre porque se nos
antoja algo, sino que lo podemos hacer en determinadas
situaciones, por ejemplo en un evento, o porque es la hora
de comer y después no podremos hacerlo. Es decir, comer

sin hambre no siempre es sinénimo de capricho.

4. Comer en exceso o no. Cuando comemos en exceso, co-
menzamos la ingesta teniendo hambre, pero no sabemos
parar, asi que el resultado es que podemos llegar a comer
cantidades enormes de comida. A veces comemos en exceso
por la situacion (celebraciones, porque tenemos ante noso-
tras un alimento que nos gusta mucho y no lo volveremos a
probar en muchos meses, etc.) Pero también podemos co-
mer en exceso porque si, porque necesitamos tener esa sen-
sacion de sentirnos llenos. En este caso, no me comi la mag-

dalena, asi que no comi en exceso.
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5. Habitos. Ahora viene la parte que nos servird para ser
conscientes de qué habitos alimentarios tenemos. Por ejem-
plo, podemos comer con refrescos, o terminar las comidas
con postres, o comer comida preparada. Cualquier persona
sabe qué habitos son sanos y cudles no pero si dudas dirige-
te a un profesional que te oriente. En mi caso, el café con le-
che de soja y sacarina es un hébito; siempre lo incluyo en el

desayuno.

6. Situacion. En esta casilla vas a describir qué ha pasado,
centrandote ante todo en esos momentos en los que comes
sin hambre o en exceso. En el ejemplo del desayuno, la si-
tuacion es una situacion normal; me he despertado y he co-
mido. Vale, bien. Pero cuando en la situacién encontramos
otro tipo de tintes, empezamos a tener pistas. Imagina que
hubiera incluido esa magdalena y la situacion fuera que me
sentia nerviosa porque tenia una entrevista muy importan-
te, o que hubiera tenido una llamada aburridisima y mien-
tras la atendia me comia la magdalena. Aqui lo estds empe-
zando a ver; la magdalena me hubiera servido para aplacar
ese nerviosismo o para no aburrirme. Y es en este punto en
donde podemos hablar de «hdbitos emocionales», es decir,
el modo en que acostumbro a gestionar mis emociones. Asi
puedo pensar que ante el nerviosismo o cuando me aburro,
yo como, lo que me indica que mi habito emocional es no
confrontar el nerviosismo o el aburrimiento de una manera

sana.

Hasta aqui es un registro que se usa para descubrir razones,

para descubrir qué nos pasa y cuando usamos la comida. Si
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quieres, puedes comenzar haciendo el registro sélo hasta esta
parte y cuando ya hayas comenzado a identificar las situacio-
nes, completarlo con las siguientes columnas. Ahora vamos a

comenzar a aplicar la Coherencia Vital:

7. {Qué sientes? En esta columna identificards qué senti-
miento subyace. Por ejemplo, nerviosismo. Si te cuesta, en
el siguiente capitulo tienes un listado de sentimientos. Pue-
des escoger el que mas se adapte a qué sientes o afiadir de tu

cosecha.

8. ;Qué piensas? Ahora fijate en lo que crees. Si te bloqueas,
puedes terminar la frase «me siento asi porque creo que...»
Este es el nivel de las creencias que, como verds mas adelan-
te, tienen mucho que ver con lo que te pasa. Siguiendo el
ejemplo podria anadir que creo que me juego mucho en esa

entrevista.

9. ;Qué dices o te dices? Es el momento de fijarte en el par-
loteo mental, en cdmo te hablas a ti misma y qué le dices a
los demas. Asi pues yo podria rellenar esta casilla diciendo
que me digo que no lo voy a conseguir, que en esa entrevista

seguramente cometa algun error.

10. ;Qué haces? En este caso es facil identificarlo: me como

una magdalena.

11. ;Qué obtienes? Esta serfa la tltima columna. Aqui el ni-
vel de analisis depende de ti. Puedes hacer un analisis senci-

llo, o puedes analizar qué sentimientos, creencias y parloteo
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mental obtienes. Asi yo podria escribir que obtengo el salir-
me de mi plan de alimentacién o que obtengo sentimientos
de fracaso porque creo que nunca voy a conseguir tener una
relacion sana con la comida y pienso que soy una fracasada
y una comilona incapaz de controlarse. Si esto es asi, recuer-
da que la Coherencia Vital nos lleva a realizar acciones que
apoyen lo que pensamos, decimos y sentimos, asi que lo
mas probable es que, de nuevo, hagas algo que sea coheren-
te con lo que obtienes, como por ejemplo saltarte tu dieta en

la proxima comida.

Sé que a priori puede parecer muy dificil, pero tranquila, du-
rante los proximos capitulos iras encontrando cdmo analizar y
trabajar cada una de esas dimensiones de la Coherencia Vital.
Basta con que por ahora aceptes que si no has conseguido tus
objetivos es porque en algun punto, en algin momento, has
sido incoherente o bien eres coherente con algo negativo que
crees, sientes o piensas de ti misma, por ejemplo que nunca vas
a conseguir adelgazar. No pasa nada, ya sabes que la culpabili-
dad no te va a llevar a ningun punto, asi que acéptalo y decide
comenzar a ser coherente. Para muchas cosas lo eres. Si no,
spara qué te levantas todas las mananas y vas a trabajar? Para
conseguir dinero, porque sientes que el dinero te da alegria
(jpuedes pagar tus facturas!) y crees que el trabajo es lo que te
aporta dinero (si no eres una persona que no necesite trabajar
para conseguir pagar las facturas), te dices que el trabajo no esta
tan mal o que son sdlo unas horas, asi que vas a trabajar y obtie-
nes una ndémina a final de mes. ;Ves? En toda persona existen
incoherencias, pero también coherencias. Sabes hacerlo, es algo

innato y natural, sélo que ahora empiezas a tener consciencia.



