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«Si no cuidas tu cuerpo, ¿dónde vas a vivir?»
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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	PRESENTACIÓN 

	 

	Te lo voy a decir sin rodeos: hasta que no hagas las paces con tu cuerpo, no empezarás a vivir. 

	Así de claro. ¿Fácil? Para nada. ¿Por qué? Porque la inmensa mayoría de nosotras nunca nos hemos aceptado físicamente. Es decir: cuando éramos niñas pequeñas, sí, porque no sabíamos que se podían tener complejos. Cuando teníamos cinco años no analizábamos nuestro cuerpo en búsqueda de errores. ¡Menudo chorrada! Nuestro cuerpo eran un conjunto de partes geniales que nos servían para jugar, correr, divertirnos, cantar, bailar, hacer caca… Y solo nos venía el bajón cuando teníamos fiebre o nos caíamos en el parque y nos rascábamos las rodillas. 

	Pero a partir de cierta edad –once, doce años–, la cosa se torció: entramos en un mundo donde, al parecer, éramos imperfectas, y eso era un GRAN problema. 

	Sí, la imperfección es un problemón. ¿Por qué no podemos ser perfectas en todo? Estatura perfecta, peso perfecto, pelo ideal, nariz impecable… Eso nos quitaría mucha presión de encima. El asunto está en que eso no existe. No existe la perfección, nunca ha existido. Es una palabra para describir lo inalcanzable. Sí, puedes ser o hacer determinadas cosas perfectas: yo misma, ayer, hice una tortilla perfecta. Y considero que el tamaño de mis orejas es perfecto. Pero ya está. Lo de ser perfecta toda yo, por dentro y por fuera, está muy lejos de la realidad. Y, si te digo la verdad, me importa un pepino.

	¿Por qué me importa un pepino? ¿Es porque, como ya soy una mujer de treinta y pico, he dejado de tener complejos? No, no es por eso. La mayoría de las mujeres arrastran sus complejos desde la adolescencia hasta pasados los cincuenta años, y algunas nunca los sueltan. Pero a mí me importa un pito porque, por fin, y después de muchos años de pensar en tonterías (sí, TONTERÍAS), he hecho las paces con mi cuerpo. 

	Hacer las paces con el propio cuerpo implica aceptarlo tal y como es. Y ojo: aceptarlo no significa estar encantada. Aceptar no es igual a gustar. Aceptar es comprender que esa es la realidad que tienes ahora mismo. Yo he aceptado mis muslos demasiado gruesos y mis pistoleras, y no porque me gusten. Siguen sin gustarme muchas partes de mi cuerpo. Pero acepto que la realidad es esta y no me martirizo por ello. 

	Qué es realmente la autoaceptación

	La autoaceptación significa sentirse a gusto y en paz con una misma, tanto en el plano físico como en el plano de personalidad y emocional, sabiendo que hay defectos y rasgos que no nos gustan o habilidades que no se nos dan bien. Es reconocer que somos personas válidas, ¡muy válidas!, con nuestras fortalezas y debilidades, sin juzgar unas más duramente que las otras. 

	Si tienes este libro en tus manos es porque estás harta de sufrir ante el espejo. De sentir vergüenza, envidia, rabia, impotencia, lo que sea, por cómo es una parte de ti. Y porque te gustaría dejar de angustiarte y enfocarte en las cosas que te llevarán a una vida más plena. ¿Por qué no probar conmigo?

	Como he dicho al inicio, empezamos a vivir cuando hacemos las paces con nuestro cuerpo. Y eso no se consigue de un día para otro. A veces necesitamos un poco de ayuda.

	Así que este libro es para ti si:

	
		Te gustaría ser más guapa, más alta, más delgada, más joven, etc., y piensas en ello con frecuencia.

		Te da vergüenza ir a la playa o mostrarte desnuda en los contextos apropiados (ducha del gimnasio, intimidad sexual, médico, etc.).

		Siempre estás pensando en que deberías hacer dieta, probar otros ejercicios, otro gimnasio, más horas de entrenamiento, etc.

		Te sientes culpable por muchas razones.

		Tienes complejos que te martirizan.

		Si pudieras pedir un solo deseo, sería un cambio físico.

		No te interesan demasiado las metas o proyectos profesionales o personales, solo quieres ser más alta y no tener celulitis.

		Te comparas continuamente con otras mujeres. 



	En cualquiera de estos casos, te estás negando y castigando inútilmente. Y esto no puede ser. 

	Este libro te ayudará a entender qué cosas merecen tu tiempo y energía en relación a tu propio cuerpo y qué cosas, no. La vida es mucho más que torturarte porque no eres físicamente como te gustaría o como se supone que deberías ser.

	Debemos aprender a vivir en paz con nosotras mismas. Solo así alcanzaremos nuestras metas vitales o, simplemente, disfrutaremos de una maravillosa vida que, como decía un viejo anuncio de mayonesa, no está hecha para contar calorías. Si me acompañas a lo largo de las siguientes páginas, te mostraré cómo lograrlo.

	¡Vamos allá!

	Elisabeth

	 

	
 

	1.
La verdadera autoaceptación

	«I’m learning to accept myself. I’m still in the process of learning to love who I am»

	― Dua Lipa

	 

	En presentación he introducido el concepto de la autoaceptación. Vamos a insistir en ello porque es básico.

	Autoaceptarse es entender que es inevitable tener defectos y cometer errores, ya que FORMAN PARTE DE LA PROPIA EXISTENCIA. Y que, a pesar de los defectos, los errores, los puntos débiles o lo que sea que tengamos, podemos seguir viviendo y creciendo en paz. Pero ojo: la autoaceptación no es una invitación a tirarnos en el sofá a ver la vida pasar. No es pensar: «Total, me acepto pase lo que pase. ¡Para qué esforzarme!».

	La autoaceptación NO es conformarnos ni resignarnos. Al contrario: es el punto de partida desde el que crecer. Igual que una mamá puede reñir a su niño cuando se porta mal y, aún así, no dejar de amarlo y respetarlo, tú puedes crecer y mejorar un poco cada día, y eso no es incompatible con aceptarte tal cual eres hoy. 

	Y tras la autoaceptación, ¿qué?

	Quizás pienses: «Muy bien, me acepto como soy, con todos mis defectos en primera fila. ¿Y ahora, qué?».

	Como te decía, la autoaceptación es el primer paso para crecer y ser felices. Es el camino hacia una mejor versión de nosotras mismas. Y esa mejor versión NO es para gustar a los demás ni obtener la aprobación de nadie, sino para construir una vida que nos encante a nosotras y que vaya acorde con nuestros valores y nuestra forma de ser.

	La autoaceptación sirve para cambiar el reproche hacia nosotras mismas y el sentimiento de culpa por una mentalidad más sana y positiva. Solo desde la autoaceptación podemos plantearnos proyectos, estilos de vida, carreras profesionales y metas que nos lleven a la plenitud. Porque no se trata de ser perfectas, sino de ser auténticas, de ser fieles a nosotras mismas. Nuestro valor no se mide por la apariencia exterior, sino por qué hacemos con nuestra vida.   

	Voy a explicártelo con un ejemplo personal: como ya te he dicho, no me gustan nada mis muslos: son demasiado gordos, tienen celulitis, no están tersos. Acepto que esta es la situación que tengo ahora mismo. ¿Qué puedo hacer? Tal vez plantearme hacer más deporte, ¿no? Bien. Pero mi ritmo de vida (entre el trabajo, mi hijo, que es muy pequeño aún, la casa, la pareja, etc.), no me permite sacar más horas para dedicarlas al deporte. Así que, por ahora, y hasta dentro de algunos meses, no me puedo permitir pasar más tiempo en el gimnasio. Una vez revisadas mis obligaciones y mis prioridades, acepto que, en este momento, la cosa está así porque tengo responsabilidades más importantes que reducir el diámetro de mis muslos.

	¿Qué hago durante

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Nuestra parte emocional 



	
	
		Nuestra realidad actual



	
	
		Nuestro pasado



	
	
		Nuestro futuro incierto



	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Las acciones, pensamientos y emociones de otras personas.

		Los sucesos naturales o sociales del mundo.

		La meteorología.

		Las pandemias.

		El universo.

		Los precios globales.

		Lo que hacen los peces en el mar.

		Lo que sentimos.



	
	
		Nuestras acciones.

		Nuestra actitud.

		Nuestros pensamientos.

		Nuestras creencias.

		Nuestros hábitos.



	
	
	- Liberarnos de muchísima presión y estrés.

	- Liberarnos de la ansiedad anticipatoria.

	- Liberarnos de tener que encajar o cumplir con ciertas expectativas.

	- Liberarnos de preocupaciones que no son importantes para nuestros intereses.

	- Determinar la mejor decisión en cada situación que sí nos afecta.

	- Interpretar los problemas de forma realista.

	- Detectar las oportunidades.
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