
		
		
			
				
			
		

	

	
		
		

	

	
		
		
			
		
		

	

	
		
			¿Alguna vez has sentido cómo algunas personas te transmiten   seguridad y bienestar, y las vuelves especiales en tu vida? Bueno, esto también ocurre con la comida cuando creas un vínculo con ella que, en apariencia, te hace sentir segura y en control. Sin embargo, como ya vimos, esto puede traer muchos conflictos internos que no te ayudan a sentirte realmente plena, sino con culpa o dolor.

			A mí me pasó esto durante años, en los que usé esa relación «especial» con la comida para evitar el dolor que no quería sentir. Desde una perspectiva muy profunda, esa relación existía porque me sentía desconectada del Universo y de la voz de mi corazón. 

			Cuando dependes de algo externo, en este caso la comida, estás usando eso de afuera para llenarte e, inevitablemente, te acabas sintiendo mal. Te enfermas del cuerpo y del corazón por el atracón, por la falta de comida, por la ansiedad y el estrés que te ocasiona alimentarte.

			Todo esto te aleja de tu verdad, de lo que es auténtico y duradero. Cada atracón, restricción, remordimiento o miedo hacia lo que comes interrumpe tu conexión con lo real. En medio de esa experiencia, te sientes culpable. Y, cuando aparece la culpa, la niegas comiendo más y haces que la comida sea «especial», dándole una importancia que realmente no tiene.

			Este comportamiento surge porque quieres sentirte segura; es decir, pones a la comida en un altar en lugar de colocar ahí tu relación con el Universo. Cualquier relación que pongas como tu altar antes que a ti misma te hará sentir culpable, porque cortas tu conexión con Dios, con el Universo, con el Espíritu. Cuando haces eso, crece tu culpa y comes más. ¿Lo has notado?

			No todas las relaciones especiales tienen la misma forma, pero son similares en el sentido de que pones un amor especial fuera de tu conexión con el Universo. Cuando te obsesionas con la comida, o comes demasiado, o le pones demasiado énfasis y control, estás alimentando esa parte tuya que vive en el miedo. Y cuando vives con miedo, llega el momento en el que tu alma grita tan fuerte que no te queda de otra más que encontrar la luz. 

			Para que puedas empezar a encontrar esa luz, me encantaría que respondieras la siguiente pregunta:

			¿Cómo vivirías tu vida si supieras que estás siendo guiada?

			Gran parte de la ansiedad, el estrés y la confusión interna que experimentamos proviene de nuestra falta de fe en el Universo. Creemos que tenemos que hacer que todo suceda y controlar cada detalle para sentirnos seguras. Vivimos nuestra vida controladas por resultados y planes a futuro.

			En momentos fugaces, nos reconectamos con el fluir del Universo, quizá sea en una meditación o en una clase de yoga. Los momentos fugaces de conexión nos recuerdan nuestra verdad. Pero ¿cómo sería la vida si siempre recordaras que estás siendo guiada? La curación ocurre cuando aceptas fielmente que hay algo más grande que tú que siempre está a tu lado y a tu alrededor.

			Siempre te están guiando. Hay una energía y fuerza dentro de ti y alrededor tuyo guiándote hacia tu bien mayor. Y lo digo con convicción, porque lo he vivido en carne propia. Los milagros surgen de la convicción, y es entonces cuando desde ese lugar empiezas a creer; es entonces cuando realmente puedes vivir de manera libre.

			Incluso cuando los tiempos son difíciles y no puedes imaginar ver un resultado positivo en la experiencia que estás teniendo, es imperativo que confíes en el amor del Universo. Tu confianza y tu fe permiten que la vida tenga la oportunidad de enseñarte lo mágica que es.

			Muchas veces creemos que los tiempos difíciles son un castigo del Universo, o decidimos perder la fe y dejamos ir el amor por completo. Pero en estos momentos es cuanto necesitas la fe más que nunca. Entonces, donde sea que estés en tu vida, puedes sostenerte de la verdad de que estás siendo guiada.

			Tal vez estés pasando por un divorcio, viviendo una condición de salud delicada o te sientes sin esperanzas. No importa cuáles sean tus circunstancias, puedes decidir permitirte ser guiada y dirigida por el Universo en todo momento. Cuando aceptas esta orientación, puedes vivir verdaderamente feliz y libre. La libertad genuina proviene de saber que el Universo te tiene en sus brazos. Usa lo que escribiste en la pregunta anterior como una declaración de libertad de que puedes acudir al Universo cuando tengas dudas.

			Lee la declaración como un fuerte recordatorio de tu conexión, para darle la bienvenida a la presencia de energía que siempre te está apoyando. Tu felicidad se puede medir por el nivel de fe que tienes en el amor. Cree, ten fe y verás que empiezas a experimentar un nivel de tranquilidad que nunca antes habías sentido.

			Es más, incluso si todo en tu vida va de maravilla y funciona bien, haz consciente el aumento de tu fe en el Universo. Independientemente de qué está pasando, ponte siempre en manos de él.

			No importan las circunstancias, para generar un cambio profundo en ti, en tus hábitos y, principalmente, en tu estado de paz y bienestar internos, es muy importante que te rindas ante esta fe. La fe es un músculo y no es algo que simplemente crece de la noche a la mañana.

			Conscientemente, tienes que experimentar y nutrir esa fe, día a día, elección por elección. Una práctica a la vez, una meditación a la vez, un día a la vez, un libro a la vez, para así fortalecer esa fe.

			No estás sola

			Una gran parte de nuestra incomodidad es el miedo a estar en soledad. La incomodidad de estar con nosotras mismas y sentirnos solas es algo de lo que muchas de nosotras nos escondemos o de lo que huimos.

			Esa experiencia de creer que existe una presencia de amor que te acompaña y te abraza en todo momento es el mejor regalo que puedes darte a ti misma. Ten fe y confía en que no estás sola, y verás que la vida te lo empieza a demostrar.

			Para mostrarte cómo el Universo se hizo presente durante mi divorcio y cómo esto me hizo ver que estaría bien, pese a las circunstancias, me gustaría compartirte lo que pasó en ese periodo tan difícil de mi vida.

			Después de haber estado casada diez años y vivir en Nueva York, mi vida dio un giro de 180 grados cuando mi exesposo y yo nos separamos. Yo me regresé a vivir a México a casa de mis padres y empecé mi vida de cero.

			Al principio, creía que esta separación iba a ser temporal y que estaría de regreso a mi vida pasada en un par de meses, pero estaba equivocada. Con el paso de las semanas, que después se hicieron meses, empezaba a sentir que mi ex ya no estaba en la misma frecuencia y que sus ganas de regresar conmigo se habían extinguido.

			Nunca en la vida había llorado tanto ni sentido tales profundidades de tristeza. Mi mami me despertaba y, cuando me veía llorar, me decía: «Moni, ¿vas a permitirte seguir llorando 230 días seguidos de tu vida?». Ella me iba contando los días en que amanecía con llanto y simplemente me acompañaba con su presencia amorosa día tras día.

			Cuando uno vive estas tristezas tan profundas, solo la fuerza del Universo nos puede sacar adelante. Esto es algo que ya sabía, pues cuando toqué fondo con mis desórdenes alimentarios años atrás, mi despertar espiritual fue el que me permitió trascender todo lo que yo no podía trascender bajo mis propias fuerzas.

			Así que, día tras día, me ponía de rodillas y le pedía al Universo que me diera la fuerza para ver mi situación desde el amor y para salir adelante. Aunado a esto, me puse a repasar cursos de espiritualidad que había tomado años atrás, y todas las noches me sentaba a escuchar palabras que me hacían conectar con mi alma.

			También decidí empezar a releer libros de maestras espirituales que me habían ayudado en mis procesos cuando vivía en New York, y en uno de ellos, mi querida Gabby Bernstein nos enseñaba a pedir señales al Universo.

			La verdad es que siempre me he sentido muy conectada a esta Fuerza Divina y, sobre todo, a la presencia espiritual de mi abuela, quien había fallecido años atrás. Pero nunca había practicado el ejercicio de pedir señales como tal, y mi corazón estaba listo para intentarlo.

			Para mi sorpresa, pedir señales al Universo es una práctica muy sencilla que nos conecta para confiar en que realmente estamos siendo escuchadas, abrazadas y protegidas por él en todo momento.

			Las señales más fuertes que tuve en el proceso para decidirme a pedir el divorcio fueron las siguientes:

				1.	Cuando pedí ver una paloma con una hoja verde en el pico como señal de que ya era momento de dar el paso.

			En diciembre de 2019 me enteré de que mi exesposo ya estaba saliendo con alguien más. Y aunque mi corazón estaba roto, seguía con la esperanza de regresar con él. Después de diez largos meses, empecé a sentir que ya era momento de soltarlo y pedirle el divorcio, y en enero de 2020 le pedí al Universo que me mandara una paloma con una hoja verde en el pico si ya era momento de tomar esta decisión. Al día siguiente, amanecí sintiendo una intuición que me decía que abriera mis mensajes de Facebook. La verdad es que llevaba meses sin abrirlos, pero le hice caso a este llamado, así que abrí mis mensajes y lo primero que vi fue uno en el que me mandaban una imagen de una paloma con una hoja verde en el pico. ¡No lo podía creer!

				2.	Cuando el taxi de enfrente tenía escrito en el vidrio el nombre de mi bisabuela.

			Después de que recibí la señal de la paloma, decidí ignorarla y estaba dispuesta a dejar que siguieran pasando los meses sin tomar la decisión de finalmente pedir el divorcio. Mi corazón seguía con la esperanza de dejar fluir la situación y ver adónde me llevaba con mi ex. Unas semanas después, mi corazón se conectó con mi abuela y le pedí con el apodo que le decía de cariño: «Bambi, por favor, hazme saber si realmente es lo mejor ya pedir el divorcio». Al día siguiente, iba manejando y de repente vi que el vidrio del taxi de enfrente tenía grabado el apodo de la mamá de mi abuelita: Rorrito. Como te darás cuenta, este nombre no es nada común, y en el momento en el que lo leí, supe que era mi abuelita comunicándose conmigo y haciéndose presente en la señal que le había pedido. Por segunda vez, no lo podía creer.

				3.	Cuando recibí un e-mail del edificio en el que vivía en Nueva York.

			Aún después de haber recibido las señales anteriores, me negaba a darle fin a mi matrimonio. Cabe mencionar que la señal del taxi me llegó justo en la semana en la que mi ex estaba viajando por trabajo a México, por lo cual era el momento de reunirnos personalmente para platicar. Un día antes de que él regresara a Nueva York, nuevamente hablé con mi abuelita y le pedí que, si ya era momento de pedir el divorcio, me mandara una señal aún más clara. Y lo que me pasó al día siguiente fue sorprendente. Para darme a entender, debes saber que cuando vivía en mi departamento de Manhattan, teníamos un sistema en el cual nos mandaban e-mails si nos llegaba un paquete o para darnos cualquier tipo de aviso. Meses antes, mi ex me sacó de dicho sistema porque me dolía mucho el corazón cada vez que recibía uno, por lo que llevaba meses sin tener ningún e-mail del edificio. Resulta que al día siguiente que le pedí a mi abue la señal clara, de la nada, recibí un mensaje de ese edificio en el que se mencionaba que mi ex había solicitado que le dieran llaves del departamento a la persona con la que estaba saliendo. En ese momento me quedé fría, pero a partir de ahí estuve cien por ciento segura de que era el momento de pedirle el divorcio. Y así fue.

			Lo hermoso de lo que te acabo de contar es que a raíz de estas señales pude fortalecer mi fe y darme cuenta de que mi abuelita me estaba protegiendo y acompañando en cada uno de mis pasos.

			La presencia del Universo es hermosa y es real. Cuando nos sentimos solas en la vida, dejamos que los miedos y las inseguridades de nuestro ego nos ganen. Porque la realidad es que siempre estamos acompañadas desde el plano espiritual. En el plano físico podemos estar viviendo en pareja, con roomies o tener miles de personas a nuestro alrededor y aun así sentirnos terriblemente solas.

			La ilusión de la soledad no necesariamente proviene de personas que no están a tu alrededor físicamente, sino, más bien, es un sentimiento que se hace presente cuando te sientes desconectada de tu Espíritu y el Universo.





			MOMENTO DE REFLEXIÓN  [image: ]

			A continuación, te invito a pensar en las siguientes preguntas y anotar en tu libreta las respuestas. Recuerda que cada ejercicio de reflexión te ayudará a ir registrando mejor tu progreso:

			◆¿Cómo te sientes cuando estás acompañada?

			◆¿Cómo sería tu relación con la comida si sintieras que el Universo te está acompañando en todo momento?




			Vive tu libertad

			Cuando no sientes esa conexión o la cortas debido a tu incredulidad, es cuando te sientes temerosa. Al estar en ese lugar de miedo, resentimiento y ataque, no estás aceptando que tienes una guía dentro de ti.

			Esa desconexión te lleva a la tristeza y al miedo, los cuales se reflejan en tu forma de comer y abusar de ti misma. Muchas veces tratas de sobrellevar este miedo tratando de controlar la comida, tu cuerpo y tu vida en general. Por ello, te invito a abrazar el concepto de que el Universo nunca te abandona y siempre te está guiando; este es el camino hacia tu libertad, tu fe y tu seguridad. Aceptar eso te da una experiencia de paz, un sentido de conocimiento y de confianza, y te da algo más grande para despertar todos los días, algo por qué vivir. Y en ese espacio energético no necesitas comer en exceso, no necesitas controlar tu comida ni abusar de ti misma. Eso es lo que se siente estar finalmente llena, satisfecha.

			En este preciso instante estás nutriendo esta relación con Dios o el Universo (nómbralo como tú quieras). Aunque puede no ser tan obvio para ti, en el momento en que decidiste comprar este libro, literalmente, firmaste un contrato sagrado que decía: «Me gustaría expandir mi conciencia sobre Dios», ya sea que lo supieras o no. 

			Es posible que hayas pensado que ibas a obtener solo una serie de consejos para mejorar tu relación con la comida, pero en realidad mi propuesta va más a fondo: para poder relacionarnos de manera sana con nuestra alimentación, forzosamente, necesitamos relacionarnos desde el amor con nosotras. Y el camino que te propongo es mediante la conexión con las virtudes que tiene el Universo para ti, con el fin de que expandas tu conciencia y puedas estar en paz contigo misma, con tus hábitos y con quienes te rodean.

			Quizá mucho de lo que leas ahora te hará sentido meses o años después, pero independientemente de tus circunstancias, al tener este libro en tus manos escuchaste esa voz interna que estaba lista para experimentar algo más profundo.

			No necesitas poner esto en palabras, ni siquiera necesitas saber lógicamente qué es lo que está sucediendo, pero lo mágico es que está sucediendo inconscientemente en ti a un nivel muy sutil.

			Este entendimiento no es de comprensión intelectual, más bien es una comprensión de tu alma acerca de lo que estar unida al Universo significa para ti, y esto es lo que te dará la libertad ante cualquier comportamiento adictivo, como tener una relación perjudicial con la comida. Cuando sabes en tu propio corazón, ser y espíritu lo que esa conexión significa para ti, estás viviendo tu libertad.





			MOMENTO DE REFLEXIÓN  [image: ]

			Para que puedas empezar a entablar una conexión con el Universo, debes acercarte a él desde tu propio entendimiento, como si fuera un amigo o una amiga al que le tienes confianza y amor. Responder estas preguntas te ayudará:

			◆¿Qué es el Universo para ti? 

			◆¿Qué significa el Universo para ti? 

			◆¿Quién es el Universo desde tu propio entendimiento?




			Si en este momento no sabes cómo contestar estas preguntas, no te preocupes. Poco a poco te irán llegando las respuestas, déjate fluir porque, créeme, la vida misma te las irá mostrando. En verdad, el simple hecho de preguntártelas desde el fondo de tu corazón es todo lo que necesitas para recibir las respuestas.

			Sé que el concepto del Universo es difícil de comprender, porque algo tan vasto e infinito se encierra en casillas desde el momento que le das nombre; sin embargo, lo puedes sentir por dentro, porque tú eres el Universo y el Universo está en ti. Esta conexión con la Vida es de todos, y tu corazón lo sabe.

			A un nivel muy profundo, todos queremos experimentar nuestra grandeza, y no es necesario poner eso en palabras, ni siquiera necesitas saber lógicamente qué es lo que está sucediendo, pero este llamado está latiendo inconscientemente a un nivel muy sutil, y esa es la clave.

			Esa conciencia, que expande la presencia, también expande esa relación. Y esto no es algo que se pueda comprender intelectualmente, sino que es una comprensión visceral y vivencial que sientes dentro de tu Ser desde la fe.

			En mi experiencia, esto es lo que otorga la libertad ante cualquier tipo de adicción. Esta conexión es tu libertad. Al sentirte unida a esta fuerza del Universo, aprendes a abrazarlo todo, sin juicio, sin tratar de deshacerte de nada, y es así como comienzas a comprender que, al final de cuentas, el propósito de todas tus emociones, vivencias y situaciones es el de llevarte de regreso a casa, a tu Ser y a tu unión con la Vida misma.

			Una vez que empiezas a fortalecer tu fe, puedes empezar a entablar una relación más cercana con el Universo. Así que es hora de que comiences a dialogar con esta Energía, lo cual será el tema del próximo capítulo.
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			Recuerdo las noches en las que estaba hincada a la orilla de la   cama, hablando con el Universo y llorando a mares. Mi corazón no podía cargar con los niveles de tristeza que sentía, y mi única opción era apoyarme en esta Fuerza para poder salir adelante. 

			Cuando un problema nos queda muy grande, no tenemos por qué cargarlo con nuestras propias fuerzas, porque créeme que el Universo siempre está para ayudarte a sobrellevarlo y, en mi caso, así fue.

			Poco a poco fui descubriendo que el diálogo que decidimos tener con el Universo no tiene reglas, estructura o formas específicas. Simplemente es lo que nos resuena, y sea lo que sea y donde quiera que lo hagamos, es exactamente perfecto para nosotros. Pero la clave es que este diálogo sea continuo, porque el diálogo constante con el Universo es lo que nos ayuda a hacer crecer esa relación.

			Si nunca te has comunicado con el Universo, comienza hoy y verás lo mágica y sincrónica que se vuelve tu vida. Puedes empezar con algo tan simple como: «Gracias, Universo, por ayudarme a sanar mi relación con la comida», «Gracias, Universo, por ayudarme a comer más lentamente», «Gracias, Universo, por ayudarme a sentir más aceptación hacia mi cuerpo».

			Tener este tipo de diálogo constante y reconocer que existe una fuerza que te está guiando te ayudará a sentirte más unida al Universo. Si quieres vivir de una manera en la que te sientas guiada, tienes que apoyarte en esta fuerza que es más grande que tú, pedir orientación, participar y cocrear para construir tu realidad, sabiendo que estás acompañada.

			Las respuestas del Universo serán de la manera en la que tú puedas escucharlas: a través de tu intuición, de las sincronicidades de la vida, de una canción que estés escuchando, de la conversación de la persona de al lado, de un libro o un cartel en la calle. La manera en la que recibas estos mensajes será perfecta para ti.

			Cuando empiezas expandir esa conciencia interior, empiezas a crear un espacio en donde la fe te abraza y te das cuentas de que tu espíritu está unido a todo. Por ejemplo, cuando estaba en mis estados internos más oscuros durante mi separación, comencé a tener este diálogo más profundo con el Universo. Todas las veces en las que pedí fuerza para salir adelante, el Universo nunca me falló.

			En los momentos en los que me sentía más deprimida, era cuando el Universo me cobijaba más; una fuerza que no puedo describir me hacía sentir acompañada, y sin buscarlo, la vida me abrió una serie de sincronicidades que me llevaron a publicar mi primer libro y a salir en la televisión.

			Así de mágica es la vida cuando te rindes y te dejas cargar por ella. Y hoy por hoy, no terminan de asombrarme todas las sorpresas que me llegan cuando decido dejar ir mi voluntad para ponerme en manos del Universo y lo que me quiera mandar.

			Cuando dejas ir el control de la comida,  permites que el Universo se comunique contigo

			Quiero que te des cuenta de que el punto principal que te comparto es que cuando afinas tu percepción acerca de ti misma: la vida, tu espíritu y tu seguridad, también afinas tu capacidad para ser guiada a entablar un diálogo con el Universo.

			Este sentimiento de paz es el que crees encontrar a través de las dietas, pero justamente ese control es el que te bloquea para escuchar lo que te quiere comunicar el Universo. 

			Realmente, una gran parte de este problema es no estar presentes con nosotras mismas. Eso implica tomar la decisión y el compromiso de abrazarnos en todas nuestras facetas sin juzgarlas. Y esto también implica ir más allá de los paradigmas sociales con los que hemos crecido, para así ampliar y expandir nuestra conciencia y nuestra conexión con el espíritu y con el Universo.

			A continuación, te comparto un test para seas consciente de qué tan conectada o desconectada te sientes del Universo.






			TEST: ¿QUÉ TAN CONECTADA ESTÁS CON EL UNIVERSO?  [image: ]

			Responde a estas preguntas usando una escala del 1 al 3. Estas son las equivalencias:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							=

						
							
							nunca

						
					

					
							
							2

						
							
							=

						
							
							algunas veces

						
					

					
							
							3

						
							
							=

						
							
							siempre

						
					

				
			

				1.	¿Constantemente sientes la necesidad de hacer que las cosas sucedan como tú quieres?

				2.	¿Tienes la necesidad de controlar o manipular situaciones?

				3.	¿Piensas que necesitas consumir alimentos o sustancias para calmarte y sentirte segura?

				4.	¿Sientes que tienes que resolver todos tus problemas con tus propias fuerzas?

				5.	¿Te sientes sola y desconectada de tu corazón?

				6.	¿Analizas todas las situaciones porque desconfías de que no saldrán como tú quieres o esperas?

				7.	¿Te cuesta trabajo delegar responsabilidades?





			Si el número 1 fue el que más se repitió, ¡felicidades!, estás conectada con el Universo, así que todo lo que veamos aquí te ayudará a reforzar dicho vínculo. Ahora bien, si la mayoría fue 2 o 3, no te preocupes, es completamente entendible. Esto solo es un indicador de que necesitarás trabajar más tu conexión con el Universo para que puedas vivir con mayor libertad. Te aseguro que las repuestas del test irán cambiando conforme vayas transformándote y también dependerán del momento de vida que estés atravesando. Por ello, te sugiero regresar a este ejercicio en tres meses para que compares tus resultados tras haber leído este libro y aplicado lo que te comparto. Te darás cuenta de que poco a poco tu conexión con el Universo aumentará con la simple intención de abrir este espacio de amor dentro de ti. Y a partir de esto, tu vida cambia.

			Cuando no estás en un lugar donde te encuentras conectada con la fuerza de la Vida, estás agitada y tu existencia se siente fuera de control. Pero el poder real que tienes no es el poder de controlar, sino que está en tu conexión con el Universo. Tu poder real está en rendirte ante la vida y dejar ir el control. Entrégate plenamente a la vida y permite que las cosas se acomoden.

			El Universo tiene una forma muy peculiar de acomodar todo como debe estar, siempre guiando hacia la abundancia, pero el ego constantemente duda y bloquea el orden natural de la vida.

			Cuando tu ego dude y quiera controlar tus circunstancias, pensamientos y emociones, usa la herramienta más poderosa que existe: la fe, el creer que es posible estar en paz para regresar a tu centro de confianza. Muchas veces las situaciones no son lo que pensamos que iban a ser, pero lo que este orden natural nos quiere dar no es lo que planeamos en nuestra cabeza. Es por eso que resulta tan importante aprender a confiar.

			Después de años de trabajar con mujeres alrededor del mundo, sé que una de las maneras en las que nos relacionamos con la sabiduría de la vida y el diálogo del Universo es a través de nuestro comportamiento hacia la comida y la relación que construimos con ella. Dicho tipo de relación bloquea todas las demás áreas de nuestra vida, pero cuando te rindes, en otras palabras, te dejas fluir, consigues sentir esa presencia, apoyo y guía que el Universo tiene para ti.

			En ese momento te das cuenta de que no tienes que controlar todo, y que las situaciones que vives son para ti, y no están en tu contra. Vivir bajo esta perspectiva requiere de conciencia diaria, de práctica y de escoger esta visión una y otra vez.

			El orden natural de las cosas está disponible para todos. Esta libertad de la adicción al control, la restricción y los atracones de comida es tuya; la serenidad está en ti. Esa presencia de paz es un reflejo directo de qué tanto te abres o no a sentir el amor que te rodea.

			Lo más importante, sea lo que sea que estés haciendo —ya sea orar, meditar, releer este libro—, es que confíes en que todo este trabajo espiritual que estás realizando es principalmente para reorganizar y restablecer tu relación con el Universo; y, en consecuencia, contigo misma. Esto último, a su vez, te llevará a reconciliarte con los alimentos y con las demás áreas de tu vida en las que te sientas en conflicto. Al restablecer esta relación, te unes a ti misma, porque el Universo eres tú.

			Quiero que sepas que, por el simple hecho de comenzar este diálogo con el Universo, tendrás una voz que siempre te estará recordando tu amor, regresándote al amor y recordándote tu verdad. Tu trabajo es comenzar a llamar a tu voz interior, hacerla presente en tu día a día.

			Esa comunicación es una decisión que estás tomando, es una elección que estás haciendo. Cuando estás en un espacio en el que eliges el miedo, entonces esa es la vida que vas a vivir. Pero cuando eliges invocar al amor, solo tienes que confiar en que se te dará una nueva información y llegará en el momento perfecto para ti. Sé paciente. Mantente abierta y dispuesta a recibirla. Aquí es cuando tu vida se convierte en una meditación, y comienzas a apoyarte en esta Fuerza de la vida.
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			MEDITACIÓN DE LUZ

			Para cerrar este capítulo, te comparto una meditación que te ayudará a conectarte con el Universo:

				1.	Respira profundamente y deja caer las manos sobre tus piernas. Comienza a inhalar y exhalar, y siente tus respiraciones largas y profundas. Permite que esta meditación te conecte con la energía del Universo y con la energía que vive dentro de ti. Esta meditación te conectará con tu corazón, para que te sientas guiada, amada y unida al Universo.

				2.	En este momento, manifiesta la intención de conectarte con tu poder superior, tu amor superior y tu guía superior. 

				3.	¿Cómo te sentirías si supieras que estás siendo guiada todo el tiempo? Permítete sentir este sentimiento y expándelo alrededor de todo tu cuerpo.

				4.	¿Cómo te sentirías si supieras que tu camino está siendo guiado en todo momento? Permítete experimentar este sentimiento y expándelo alrededor de todo tu cuerpo.

				5.	¿Cómo te sentirías si en este momento te supieras amada por el Universo? Permítete percibir este sentimiento y expándelo alrededor de todo tu cuerpo.

				6.	Mantén estos sentimientos y estas visiones en tu mente, permítete sentirte rodeada del amor más puro que existe, y sábete merecedora de él.

				7.	Ten en mente lo siguiente: «En este momento, hacemos un llamado a esta guía de la más alta verdad y compasión para que hable a través de ti, para que viva a través de ti, para que respire a través de ti, para guiarte».

				8.	Acepta que ahora estás siendo guiada. Si sientes el llamado, puedes entregar tu voluntad al poder de tu guía interior. Entrégale tu relación con la comida, entrégale tu relación con tu cuerpo. Entrégale a tu guía interior tu relación contigo misma y con el mundo externo.

				9.	En este momento establece el contrato sagrado y agradece. Repite: «Gracias, gracias, gracias».

				10.	Entrega tu voluntad al cuidado de tu guía interior. Confía en que estás siendo guiada. Confía en saber que todo lo que está fuera de balance se puede reorganizar. Confía en que puedes apoyarte en la vida. Confía en que estás siendo cuidada, que no estás sola.

				11.	Confía en que la vida te trae las lecciones que necesitas aprender, que te está guiando hacia el lugar donde necesitas estar y te conecta con las personas con las que puedes crecer.

				12.	Confía en que las respuestas que buscas ya están en ti. Confía en saber intuitivamente adónde ir, qué hacer, qué decir. Entrega tu voluntad al poder de tu guía interior y confía. Repite: «Gracias, gracias, gracias».

				13.	Inhala y busca absorber este nuevo sentimiento hacia la vida y hacia ti misma, esa presencia, esa conexión.

				14.	Ahora, inhala tres veces de manera profunda y, cuando estés lista, abre tus ojos.




			La meditación que acabas de hacer tiene el objetivo de ir creando los cimientos para ayudarte a que confíes en que es posible modificar la perspectiva que tienes sobre el propósito de tu cuerpo. Verás que, cuando esta perspectiva cambia, la relación con la comida también. Así que prepárate para el próximo capítulo, el cual te seguirá guiando hacia tu verdad.
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			Recuerdo una ocasión en la que mi ex y yo estábamos de vacaciones en México y decidimos irnos un fin de semana a Cancún. En ese entonces estaba pasando por una de las épocas más críticas de mi desorden alimentario y me sentía muy mal con mi cuerpo. Cuando llegué al hotel, entré en crisis cuando me vi al espejo. El impacto de tanto odio que sentí al verme fue tan grande que, literal, me estaba dando un ataque de pánico. Solo podía gritar lo mucho que me aborrecía; estaba fuera de mí misma. Los ojitos de Javi al verme eran de terror e incredulidad, y lo único que hacía era observarme y acompañarme en silencio. En ese momento lo único que existía para mí era esa sensación de odio.

			Al hacer un recuento, los sentimientos frecuentes que sentía hacia mi cuerpo eran de maltrato, negación, odio, miedo y de que nunca era suficiente. Sentía un hambre interna que no podía saciar y pensaba que controlar mi cuerpo a través de la comida era mi solución, mi salida y mi respuesta.

			Estaba muy equivocada: mi salida no era externa, era interna. Mi aspecto físico no estaba ahí para molestarme, sino para sanarme. Lo que buscaba no era tener el cuerpo perfecto, pesar menos o tener el cuerpo más fit. Lo que buscaba era encontrarme a mí misma desde el amor, desde mi verdad y desde lo único que podía trascender todas mis obsesiones con el peso y la comida. La respuesta estaba dentro de mi Ser, mi corazón y mi alma.

			Qué ganas de abrazar a esa Moni y decirle que todo iba a estar bien. A esa niña interna que se sentía con miedo de vivir y disfrutar. Qué ganas de hacerla sentir que podía confiar en la vida, en su cuerpo, y que su magia era lo que tenía en su interior, no en su exterior.

			Realmente todo el odio a mi cuerpo fue desapareciendo a medida que expandí mi conciencia. Esta expansión me permitió valorarme por mi luz, mi energía y mi unión con el Universo. Poco a poco fui apreciando mi cuerpo físico porque era la casa de mi espíritu, y me di cuenta de que el amor hacia mi cuerpo era un reflejo del amor hacia estas partes más profundas de mi Ser.

			Esto me permitió amarme, valorarme y querer cuidar mi cuerpo. Cuidarlo desde el amor, la apreciación a la Vida, a Dios, al Universo. Cada una de nosotras somos una chispa divina, llena de potencial, amor y posibilidades. Y tu peso está ahí para ayudarte a despertar.

			Si reflexionas, te darás cuenta de que, a lo largo de nuestra vida, la cultura nos ha inculcado una perspectiva errónea del cuerpo, la cual nos lleva a lastimarlo, menospreciarlo y rechazarlo. Pero cuando elevas tu nivel de conciencia en torno al propósito de tu cuerpo, reconoces y aceptas que el propósito que tiene es ser ese vehículo con el que expresas verdad, y esta verdad es amor.

			Tu cuerpo es el recipiente a través del cual traes más luz al mundo y puedes dar más amor al mundo a través de ti. Tu cuerpo te permite generar nuevos proyectos, aportar positividad y crear unidad. Cuando aceptas la magnitud de esto, difícilmente seguirás siendo tan dura con lo físico, porque reconoces que eres una extensión del Universo.

			Esta perspectiva fue la que me permitió salir adelante de mis desórdenes alimentarios y tener la fuerza para sobrellevar mi divorcio desde el amor. Así es como dejé de castigarme con la comida y me abrí a un espacio de amor con mi Ser.

			Cuando cambias la perspectiva  de tu cuerpo, tu cuerpo cambia

			Este cambio de perspectiva se dio cuando empecé mi despertar espiritual en Nueva York después de tocar fondo. Recuerdo el día en el que estaba caminando en la calle y de repente se me cruzó en el piso el anuncio de una plática sobre meditación que se llevaría a cabo ese fin de semana. Sin cuestionarme cómo o por qué, supe que tenía que estar ahí. Ese sábado asistí a la plática, a la que llegué muy
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