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HAZ SIEMPRE LO IMPOSIBLE PARA CONSEGUIRLO

SEMANA

Ol

Esta es tu primera semana en el plan y seguro que tienes ganas de empezar vy,
al mismo tiempo, no sabes si seras capaz. Nuestro pistoletazo de salida nos ha
hecho mas conscientes de que el cambio es posible. En realidad, lo gue vamos a
necesitar es mantener viva esa motivacion. Me gustaria que tuvieras estas pagi-
nas como una amiga a la que recurres cuando te fallan las fuerzas.










;,De qué hablamos cuando hablamos de
motivacidon? Parece el titulo de una pelicu-
la, pero creo que es bueno recordarlo. La
motivacion, mas que energia o el impulso
de actuar, es estar convencido de lo que
quieresy, en especial, de que puedes.
Solemos motivarnos al principio, cuan-
do decidimos y visualizamos que vamos
por fin a por nuestros objetivos. Pero
hay dias en los que esa determinacion
se ve influida por emociones 0 cosas que
nos pasan. Hay dias en los que no nos ve-
mos con fuerza, hay dias en los que cree-
MOos que No lo conseguiremos porgue No
lo hemos logrado antes o, simplemente,
hay dias en los que nos falta fuerza de
voluntad y creemos que no damos mas.
Pero olvidate de todo esto, y quédate con
que esta vez va a ser diferente.

Lo primeroesque tienesque ser cons-
ciente de todo lo que va a implicar tu
proposito. No solo tienes que desear
el objetivo, sino que tienes que estar dis-
puesto a hacer todo lo que implica alcan-
zarlo. Tus expectativas tienen que estar
ala altura del compromiso que tendras.
Esta vez tienes que hacer lo imposible por
conseguirlo. Porque esta muy bien de-
sear algo, pero sino estas dispuesto adar
el cien por cien, vas a sentir que siempre
acarreas ese objetivo sin cumplir, y te vas
a frustrar por no conseguirlo. Si quieres
acabar con esto, la Unica pregunta que
quiero que te plantees en este momen-
to es:

¢QUIERES

poder
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Si tu respuesta sincera es un si, pue-
do ayudarte y espero hacerlo. Identifica
objetivos, busca soluciones, organizate,
toma decisiones y haz pequenos cam-
bios siempre que te lo puedas permitir.
Y sobre todo, no pierdas de vista que es
preferible abarcar lo justo en cada fase,
porque no solamente no podemos estar
siempre al doscientos por ciento, sino
que ponerte objetivos demasiado exigen-
tes aumentara tus expectativas y puedes
caer en la frustraciéon cuando estas no
se cumplan.

Para mi, lo que realmente importa es
hacer esta reflexién y conseguir organi-
zarnos para que el proceso sea lo mas
simple y agradable posible. De este modo,
te garantizo que notards beneficios tan
positivos como transformar el desanimo
en alegria, sentirte afortunado y borrar el
agobio y disfrutar de lo mucho que traba-
jas para ser tu mejor version.

19Va 0 1ZVH

UN PASEQ FUERA DE LA ZONA DE CONFORT

Imagina una linea del tiempo, que sigue hasta el momento en que con-
sigues tu objetivo, con pequenas paradas también en cada pequeno
éxitoy resultado. En esta linea, ;donde esta el principio? Para mi, justo
fuera de tu zona de confort.

La zona de confort es un lugar cémodo, pero la comodidad no quie-
re decir que sealo mejor para ti. Esta comodidad es un estado que nos
hemos creado para sentir que todo es mas facil, pero lo que esta cla-
ro es que es la zona donde alimentamos nuestros miedos y hace que
no avancemos. Los miedos y las creencias nos limitan y no nos dejan
salir e iniciar ese camino que queremos hacer por la linea del tiempo.



DENTRO DE LA ZONA DE CONFORT,
CREO QUE VIVIMOS EN FUNCION
DE EXPECTATIVAS:

e Expectativas bajas: como no desea-
mos ni esperamos nada, nos dan una
relativa paz y nos mantienen pasivos.

e Expectativas altas: las metas requie-
ren tanto esfuerzo que vemos el salir
del confort como algo imposible y lle-
no de exigencia, por lo que nos senti-
mos frustrados.

Sin embargo, la zona de confort no siem-
pre nos afecta segun uno de estos ex-
tremos. Existe un punto medio donde
eres consciente de que hay cosas que
pueden funcionary otras que no.Yesen
ese punto medio donde te puedes situar
y planificar tu salida de la comodidad.

En ese estado intermedio de expec-
tativas, avanzamos, aprendemos y nos
arriesgamos sin hacerles tanto caso a
nuestros miedos.

Eneste campo intermedio, ademas hay
que tener un especial cuidado con no
restarnos valor. Cuando alimentamos la
idea de gque somos incapaces de lograr
lo gue deseamos, solemos conformarnos
con plantear objetivos que estan muy por
debajo de nuestras posibilidades reales.
De esta manera, dejamos gran parte de
nuestro potencial en un rincon.

Estoy de acuerdo con que quiza te in-
vade menos la frustracion, te enfrentas a
menos riesgos y sientes mas comodidad.
Pero también es una lastima desperdiciar
todas las cualidades que tienes y todo lo
que puedes disfrutar gracias a ellas.

Desde ese punto intermedio, te acon-
sejo que te ejercites siguiendo tu plan,
hasta alcanzar tu punto maximo, en el
gue reconozcas todo ese potencial.

En la zona de confort reina el con-
formismo y nos cuesta un mundo dar
el primer paso hacia nuestro objetivo.
Es el reino de las excusas y del autoen-
gano. Suena un poquito cruel, aunque
sabemos que tiene mucho de cierto.

Nos autoenganamos a menudo. El pa-
pel de victima nos va estupendo para
justificarnos, porgque nos enganamos
pensando que lo intentamos, pero que
ni las circunstancias ni 1os consejos Nos
pueden ayudar. Lo dejamos todo en ma-
nos de lo externo, como si no fuéramos
responsables de nuestro éxito.

El caso es que el factor suerte es se-
cundario. No es el destino, ni que todas
las dietas o rutinas sean inadecuadas. El
objetivo vive mas alla de las excusas, al
otro lado de las conspiraciones irreales
contra nosotros. Nos mentimos con el no
puedo, no me dejan, no tengo tiempo, vivo
lejos, trabajo mucho. Y en el fondo estas
ideas solo son eso, ideas y mentiras.
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23



NO TE ALIES CON TUS

Te animo a hacer una reflexién. Fijate en las excusas que nor-
malmente pones durante el diay que te limitan a conseguir aquello
gue deseas. Dales la vuelta y cambia todo aquello negativo que tu
mente piensa para transformarlo en algo positivo. Te recomiendo
gue te marques respuestas predeterminadas en las excusas que
te pones. De esta forma, te sera mucho mas facil combatirlas. Aqui
tienes unos ejemplos:

NO PUEDO | YO PUEDO
NO TENGO TIEMPO | VOY A SACAR TIEMPO
EMPIEZO MANANA | EMPIEZO HOY
NO ES EL MOMENTO | EL MEJOR MOMENTO ES AHORA
TENGO MUCHO SUENO | EL SUENO ES TEMPORAL
NO VOY A CONSEGUIR NADA | VOY A CONSEGUIRLO TODO
T0D0 SIEMPRE ME DA PEREZA | LA PEREZA SE QUITA AL EMPEZAR
TENGO SOBREPESO | CADA PEQUENO PASO GUENTA
MIS HIJOS OCUPAN MI TIEMPO | VOY A HACER DEPORTE CON ELLOS

CAMBIALO

A veces, tomar consciencia y realizar estos pequenos cambios
te ayuda a ver las cosas de otra manera. Porque no se trata de
tener tiempo, se trata de sacar tiempo para hacerlo.

Y no olvides el poder que tiene el pequeno paso. Por pequeno
gue sea, si coge la direccidn correcta, te va a ayudar a avanzary
a lograr tus metas.




Hay pequenos demonios que minan
nuestra confianza y que pueden ser
muy convincentes. A veces se presen-
tan como excusas, a veces son mentiras
piadosasy a veces Son creencias que se
lo ponen muy dificil a cualquier intento
de ser disciplinados.

El «no puedo» es la excusa que acom-
panay da alas a todas las demas peque-
nas mentiras: «No tengo tiempo», «No
voy a conseguir nada», «Empiezo mana-
na», «No es el momento», «Me duele aqui»,
«No estoy preparado fisicamente», «Me
falta motivacion», «Me da pereza», «Tengo
sobrepeso», «Mis hijos ocupan mi tiem-
po», «Después de trabajar, lo Ultimo que
me apetece es ponerme a hacer ejerci-
cio», «Por la manana tengo sueno o quie-
ro desayunar o tengo que salir volando».
Etcétera, etcétera, sverdad?

Que levante la mano quien se sienta
identificado con alguna de estas ex-
cusas, que conforman un paquete de
autoengano importante. La cuestion,
claro, es si existe algun antidoto para
cambiar el NO PUEDO por el SI QUIERO
y por eso PUEDO.

Por mi parte, estoy convencida de
que el deporte funciona sin un timing,
es decir, que si pretendemos que desa-
parezcan las excusas y ocupaciones
como si pulsaramos el botén de apagar
y que se dé el momento ideal y tranquilo
para focalizarnos en el ejercicio, pode-
mos sentarnos y esperar.

Como todo empieza dentro de noso-
tros, en nuestra cabeza, el momento
llega cuando realmente nos decimos
a nosotros mismos un «yo puedo, me
costara mas o menos, pero puedo. jYo
puedo es mi lemal».

Hay que transformar el «no puedo» en
«yo puedo» (solo cambia una letra, pero
esa letralo cambia todo para bien), y solo
necesitas un poco de esfuerzo, constan-
cia, accidon o motivacion. La fuerza de
voluntad poco a poco ganara y descali-
ficara todas esas mentiras con las que
intentamos justificar que no hacemos
ejercicio. Asi que deja de esperar, de
aplazar, de creer que el momento per-
fecto esta por llegar o que tendras mas
tiempo para poder dedicarte al deporte.
Ese momento esta aquiy es ahora.
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SI DEJAS PARA MANANA
L0 QUE PIENSAS HACER HOY..

no lo haras. Tampoco puedes ser esclavo de tu objetivo ni esperar
momentos justos 0 seguir CoNsejos ajenos que no casan contigo. Tan
solo actua. Cueste lo que cueste. Nunca dije que fuera facil. Empieza
aungue tu motivacion no sea todavia lo suficientemente fuerte.

Suena extrano decirlo asi, lo sé. Sin embargo, la mente puede ser
muy caprichosay creativa y lanzarte mil excusas. Cuando dejamos de
pensary actuamos, el cuerpo se pone en marchay le dice a la mente
que es divertido y que vas a por tu mejor version. La motivacion a ve-
ces llega cuando empiezas a ver los primeros resultados, asi que no
esperes a estar muy motivado desde el principio. jActual

No esperes tampoco a que se cumplan todas las condiciones
ideales para ejercitarte, olvida posponer por esta o aquella situa-
cion. Sabemos que siempre va a pasar algo, y si lo usas como excusa,
nunca haras deporte.

Y, al final, no lo conseguimos no porgue no podamos 0 porque no sea-
MOS capaces, sino porgue hay que hacer un trabajo detrds que muchas
veces no tenemos en cuenta: ejercitar la fuerza de voluntad y el compro-
miso, tener autoconocimiento..., en definitiva, trabajar nuestro interior.

QUE TU META HOY
SEA, GANARLE A TU

Wiejol EXCUSA

NO ESCUCHES A LA VICTIMA

Madarcate una estrategia coherente vy
ten claras tus prioridades. Ve por pasos.
Ahora ya sabes que para hacer deporte,
dieta olo que sea, es necesario incorporar
antes nuevos habitos y trazarte un plan
marcado por etapas.

Atencidén, me gustaria también acla-
rar que si, el mejor momento siempre
es jahoral, pero hay elecciones que son
prioridades y no excusas, y las pode-
mos diferenciar.

Por ejemplo, si para ti lo mas impor-
tante es dejar de fumar antes que perder
peso y no te sientes capaz de compaginar



estos dos propdsitos a la vez, cumple
con tu primer propdsito y luego elige
otra fecha de inicio para ponerte en
forma o adelgazar, haciendo pequenos
cambios que se notardan progresiva-
mente en tu estilo de vida. Eso no signi-
fica que pospongas el segundo objetivo
para mas adelante y que mientras estas
consiguiendo el primero no hagas nada,
al contrario. Mientras estas dejando de
fumar, te tienes que plantear qué peque-
nas acciones puedes ir haciendo para
empezar a perder peso. Por ejemplo:
«mientras deje de fumar, voy a intentar
andar 10.000 pasos, voy a beber mas
aguay voy a intentar cuidar mi alimenta-
cion sin llevar una dieta muy estricta». No
lo estarias enfocando a objetivos vincu-
lados al deporte, como podrian ser bajar
tres tallas o tonificarte.

Concretar las prioridades y definir
cada paso de nuestro objetivo nos ayu-
dara en todo el proceso. Y no te sientas
mal por no avanzar todo lo que te gusta-
ria; siconcretasy te comprometes con
pequenas acciones, avanzaras mucho
mas que si quieres abarcarlo todo,
porque no lo conseguiras y te sentiras
mal por ello.

En tu plan, cada paso es importante y
suma para obtener los resultados que
te has fijado.

PASOS PARA ESTABLECER
TUS PRIORIDADES:

1 . Piensaentodolo que haces a dia-
rio, obsérvate y preguntate si en todas
las tareas estas invirtiendo tu tiempo, o
lo estas malgastando. ;,Te aportan algo o
no te aportan nada?

2. Identifica tus excusas. Si segu-
ramente has identificado que hay algu-
nas tareas o acciones que no te aportan
nada, preguntate por qué las sigues ha-
ciendo, qué excusas te pones.

3 . Aprende a decir no. Dependiendo de
como sea tu personalidad te costara mas o
menos, pero es imprescindible aprender a
decirlo, tanto a ti mismo como a los demas,
para poder dejar espacio para las cosas
gue son realmente importantes.

Semana 1
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Asi es. . lo que he-
mos hecho en los ultimos meses y en los
ultimos anos. El entorno y la educacion
pueden ser mas o0 menos propicios, o que
no significa que manden en nuestra vida.
La genética no es excusa para no poder
convertirnos en lo que queremos ser.

EL 90 POR CIENTO

De hecho,

. Es decir, que el 90
por ciento restante es el reflejo de tus
acciones, decisiones y pensamientos.

Lo que le decimos a nuestra mente
se manifiesta a través de nuestro cuer-
po. Ese mecanismo actla como un alia-
do muy util para enganar a la genética.
O mejor dicho, volvemos a hablar de
rutina: podemos modificar lo inscrito
en nuestro cerebro poco a poco; de
manera similar, iremos acostumbran-
do al cuerpo a los movimientos. Lo in-
tenso y momentaneo puede cansar,
pero no suele provocar cambios. Asi,
como ejemplo, es preferible hacer ejer-
cicio varios dias durante la semana
que practicar intensamente un solo
dia.

Tu decides sobre ese abanico del 90
por ciento. Si en tu lista de prioridades
un cambio de estilo de vida esta clasi-
ficado en un discreto segundo plano,
no comenzaras a practicarlo. Pero si
perder peso esta entre tus tres prio-
ridades, empieza a moverte, aunque




no sea el mejor momento. Si hay algo que mueve montanas es la
voluntad, el deseo.

El ordeny las costumbres adquiridas haran el resto. No es necesa-
rio que hagas grandes gestos. Las costumbres mas légicas y sencillas
reportan beneficios que no imaginas, y hacen que todo parezca mas
facil hasta que obtengas los resultados que esperas.

TU CAMBIO ES TU PROCESD

Siempre digo que se necesitan veintiun dias para incorporar un ha-
bito en tu vida. ¢ Por qué veintiun dias? Porque ese es el periodo de
tiempo durante el cual tienes que repetir una accion para que se
convierta en un habito.

La ciencia afirma que la repeticidon aporta eficiencia a nuestro
cerebro, porque lo acostumbra a actuar sin que ningdn pensamiento
consciente participe. Eso si, es esencial que 1o que queramos trans-
formar en costumbre sea algo importante para nosotros, como ya he
mencionado, y gue nos pongamos manos a la obra cada dia durante
tres semanas. En definitiva, si te interesay te implicas, lo vas a con-
seguir. iPruébalol

Existen muchos habitos negativos que surgen e influyen en nosotros,
hagamos o no ejercicio. Para empezar, es importante ser conscientes
de los que tenemos incorporados, porqgue son 10s que nos alejan de o
gue queremos ser manana. El siguiente paso es identificarlos y sustituir-
los, sin llegar a anularlos. De esta manera evitamos un vacio respecto a
ese habito que nos puede debilitar y hacer que nos confundamos o des-
controlemos para conseguir nuestro objetivo.
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29



Yo puedo con todo

30

HAZ MAS POR TI

Muchas veces vivimos sin unos habitos
vitales para nuestro bienestary que, sin
guerer, abandonamos o perdemos por
prestar mas atencidon a otras cosas que
a nosotros mismos. Y esto hace que per-
damos calidad de vida.

Te voy a citar puntos basicos que ten-
drian que formar parte de nuestro dia a
dia. Ahi estarian:

Dedicate tiempo a ti mismo, y no pos-
tergarlo ni evitarlo.

e Comer bien: cinco veces al dia, a las
mismas horasy con atencién plena.

e Descanso. Dormir es esencial para
que nuestro cuerpo y nuestra mente
se renueven.

e Relajacion. Unos momentos de calma
y meditacion te devuelven la energia.

e Reflexion. Parar, respirary plantearte
metas, logros, relaciones... te ayuda a
encauzar emociones y a ser mas efi-
ciente en tu dia a dia.

e Agradecer. Agradece cada dia cada
logro. por pequeno que sea. Trabaja-
rds tu motivacion y tu confianza. Cada
dia aprendemos algo, cada dia supe-
ramos algo, cada dia nos sorprende
algo y cada dia tomamos consciencia
de algo.

Si crees que no tienes tiempo ni disfru-
tas de los habitos anteriores, quiza te
afectan rutinas negativas que no reco-
noces o que, incluso reconociéndolas,
no sabes como cambiar.

En realidad, lo que cambias son las ac-
ciones, no el habito en si. Poco a poco,
introduces gestos sin romper el habito,
porque estos gestos pueden transfor-
mar el habito en un apoyo. En este pro-
ceso, 1o primero es saber qué quieres
hacer y comprometerte con lo que vas
a asumir. Una vez que has asentado el
compromiso, mira a tu alrededor y se-
nala los impedimentos para cambiar, y
también quiénes te pueden ayudar o no
durante el tiempo que te has dado para
cambiar.

Por ejemplo: si sientes que siempre
estds nervioso y tu impulso es ponerte
afumar o comer algo, identifica ese mal
habito y cambialo por un habito bueno
como, por ejemplo, irte a caminar, lla-
mar a un amigo para tranquilizarte, etc.
Por lo tanto, focalizate en el habito que
quieres adquirir, no pierdas el tiempo
en las excusas y busca rapidamente las
acciones que puedes hacer para incor-
porarlo. ,Que quieres ponerte en forma?
Ve a por ello. Y si solo tienes tres dias a
la semana libresy el problema es que no
vas a poder ver a tus amigas, lialas para
gue hagan deporte contigo.





