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MI CAMINO A TRAVES
DE LA BELLEZA

&

La belleza no es siempre tan obvia como parece.

A lo largo de los afios he desarrollado mi profesion en diferentes espacios: en el
salén de peluqueria de mi madre, en escuelas de belleza, al lado de fotégrafos, estilis-
tas, actrices, cantantes y modelos —durante mi etapa en la industria de la moda—y,
los tltimos afios, en la intimidad de mi estudio. He podido observar la belleza desde
diferentes dangulos, y eso me ha ensefiado muchas, muchisimas cosas. La primera de
todas es que la belleza se encuentra donde menos te lo esperas. Y la segunda es que
nunca soy yo quien la crea.

Mi trabajo, como cualquier otro trabajo creativo, depende de las herramientas de
las que dispones, de las técnicas que dominas y, sobre todo lo anterior, del filtro con
el que ves lo que tienes delante y de la capacidad de mantener un equilibrio entre lo
que td ves y lo que ven los demis.

Una misma persona les puede parecer preciosa a unos y de lo més vulgar a otros.

Esa misma persona puede sentirse increfblemente bella o sentirse acomplejada
por diferentes motivos, independientemente de su aspecto fisico.

En manos de un profesional de la imagen esa persona puede pensar que le estdn
robando su esencia o puede creer que esas manos obrardn el mayor de los milagros.

Después de una sesién de belleza esa misma persona puede convertirse en un per-
sonaje y volver a ser ella misma cuando termina su trabajo o llegar ya siendo un

personaje, porque nunca ha sabido quién es en realidad.



Cuando trabajaba con modelos a diario, descubri que la belleza no se encontraba
en el objeto —la modelo— ni en quienes trabajdbamos sobre ella —el equipo creati-
vo—. Habfa tantos factores en juego que la sensacion de plenitud, de belleza absoluta
no siempre se consegufa. Habfa demasiados filtros, demasiadas expectativas sobre
una persona, sobre una idea, sobre un resultado... En el mundo del modelaje ser gua-
pa o tener las medidas perfectas no es suficiente a la hora de transmitir emociones,
de convencer al espectador o de revelar aquello que supones en nuestra mente como
«perfecto para un momento determinado».

En mis primeros afos en el mundo de la moda me fascinaban todas esas mujeres
increfbles.

Me parecfa imposible que alguien pudiera encontrar algtn fallo en ellas y pensa-
ba que cualquier cosa que hiciéramos sobre el maniquf quedarfa perfecta. Sin embar-
go, a lo largo de los afios pude descubrir que esto no siempre es asi. ;Por qué no es
asi? ¢Por qué, aun siendo «perfectas», no siempre son bellas? En definitiva, ;dénde
reside la belleza verdadera?

Empecé a sentirme atraida por otro tipo de sesiones de trabajo, esas sesiones en
las que fotografidbamos a personajes reales, personas que posefan diversos talentos
que, a menudo, no tenfan nada que ver con sus atributos fisicos. Sesiones con todo
tipo de gente, de cualquier rango de edad, estatus social, etc.

Durante estas sesiones empecé a observar muy de cerca ciertos patrones re-
petidos que tenfan lugar cuando trabajdbamos con estos personajes. Tras esta
observaciéon minuciosa descubri que de vez en cuanto sucedia algo increible, y es
que todos los que estdbamos en contacto con esa persona coincidiamos en que era
perfecta desde todos sus angulos, desde cualquier perspectiva, en su presente, pa-
sado y futuro. Cuando esto sucedia, yo era incapaz de maquillar a esa mujer, tam-
poco podia peinarla; no podia, no querfa. Seguramente mi indisposicién viniese
dada por el miedo a que mi paso por su esencia le robara una pizca de naturalidad,
de verdad.

Es gracioso. Cuando te pagan por maquillar y peinar a alguien parece que tienes
que hacer algo, lo que sea, que justifique por qué estas ahi, por qué te han elegido a
ti en lugar de a cualquier otro compafiero. Es absurdo. Confieso que mas de una vez
me he visto diciendo: «LLo siento, no quiero hacerle nada». Y, con el tiempo, he com-
prendido que eso también es parte de mi trabajo: saber cuando hay que intervenir y
cuando es mejor no hacerlo.

Descubri entonces que la belleza no esta en las personas que nacen con unos

atributos concretos, sino que la belleza verdadera se instala de manera permanente



en aquellas personas que se aceptan tal y como son, que celebran su naturaleza res-
petando hasta el mas minimo detalle de la misma.

Cuando te encuentras con alguien asf, resulta que su presencia altera a todos los
que la rodean. Su belleza, lejos de ser perfecta, es, sin embargo, sencillamente autén-
tica, completa y rotunda.

Cuando me encuentro con un ser cultivado a este nivel, lo reconozco rapida-
mente. Como he observado siendo maquilladora y peluquera, ocurren siempre los
mismos fenémenos con ellos, pues estas bellezas auténticas se rigen por patrones
similares que hacen que mi mundo profesional se cuestione a s{ mismo. EI primero y
el mas especial de estos fendmenos es que no quieres tocar a la persona que tienes en
frente y sobre la que debes trabajar, no quieres cambiar ni un 4pice de su presencia.
El segundo ocurre después de pasar un rato juntas, puede ser en una conversacién o
durante una sesion de trabajo, comienzas a comprender en qué zonas puedes partici-
par, de manera muy sutil, casi sin que se note. El tercer fenémeno es el mas impresio-
nante de todos y ocurre cuando se crea un vinculo entre esa persona y yo. Es como
si su energfa le hubiera dado permiso a la mia para fundirse y disfrutar de un buen
rato juntas... jy entonces sucede la magia! De repente todo vale, todo estd permitido,
todos los colores, texturas y volimenes encajan, y resulta que puedo transformar a
esa persona tanto como quiera manteniendo al mismo tiempo intacta su esencia. Es
tan bonito cuando ocurre que me dan ganas de llorar.

Pero lo mas importante de toda esta historia que resume mi descubrimiento per-
sonal de la belleza genuina es el mensaje que hay detras de ella: las personas que
poseen cierto grado de belleza y equilibrio de manera inalterable, son aquellas
que poseen cierto grado de evolucién. Y es que la belleza, como cualquier otra forma
sensible de energfa, florece cuando se cultivan las raices desde lo mas profundo, empe-
zando por lo mas intimo de nosotras, de nuestros cuerpos y también de nuestras vidas.
Porque sino cultivamos y limpiamos nuestros filtros, a pesar de que la belleza esté ahi,
justo delante de nuestros ojos, no seremos capaces de verla. Y cultivar y limpiar nues-
tros propios filtros para ver la belleza que hay en nosotras es el propésito principal del

libro que he escrito para ti.

<¢Qué es para mi la verdadera belleza?

La belleza es una forma de energfa. Lo bello puede dejar de serlo en muy poco
tiempo, en cuanto le fallen los cimientos que necesita para mantenerse en pie, en

perfecto estado.



Nosotras somos naturaleza, una de las miles de millones de especies que exis-
ten en ella. Como cualquier otra criatura de la naturaleza, necesitamos una serie de
condiciones para desarrollarnos plenamente. Bien, pues la belleza es un signo de que
todas esas condiciones estdn en sintonfa. Asi que, para simplificarlo mucho, yo dirfa
que la belleza es equilibrio.

Por ejemplo, para que una rosa se perciba como perfecta necesita un ciclo de
humedad concreto, unas horas de luz, una tierra adecuada con el abono correspon-
diente... Todos estos factores daran lugar a la bella imagen que muestra la flor, que
no es otra cosa que un reflejo de lo sanas y adaptadas que estdn sus raices al medio.
De hecho, es el rosal quien, en determinada época del afio, dara rosas. Y las rosas son
una consecuencia del medio de vida del rosal. La raiz es la clave de toda planta y el
medio en el que se desarrolla serd lo que manifieste su imagen exterior.

Para que puedas seguirme, te planteo la siguiente cuestién: ;qué crees que ocu-
rrirfa si tenemos un jardin de flores en Costa Rica y pretendemos reproducirlo exac-
tamente en Espafia? Pues que muchas de las flores y plantas que crecen en perfec-
ta armonia en Costa Rica no podrian hacerlo aqui, simplemente porque este no es
su hébitat natural. Tendriamos que esforzarnos muchisimo para reproducir todas
las necesidades naturales de algunas de estas especies. Esto mismo es lo que ocurre
cuando nos empefiamos en ser aquello que no somos. ¢Y cémo podemos saber si
somos quienes creemos ser? Pues precisamente para tratar de comprender y de dar
respuesta a esta compleja pregunta nos encontramos td y yo aqui.

Si te paras a pensarlo, pronto te dards cuenta de que en la naturaleza todo esté
previsto para que cada especie cuide de sf misma —siempre que se respete su habi-
tat natural y sus ciclos correspondientes—. Si nosotros, los seres humanos, trasla-
damos especies —ya sean vegetales o animales— de un lugar con un determinado
habitat a otro con un haébitat diferente, estas no podran vivir sin nuestra ayuda. Es
decir, no podran sobrevivir si solo las trasladamos pero no reproducimos su habitat
natural. Y, en ocasiones, aunque tratemos de reproducirlo, la supervivencia sera
casi imposible.

Lo mismo ocurre contigo y conmigo. Lo cierto es que, para que puedas ser auto-
suficiente en tu cuidado personal, necesitas respetar y conocer una serie de condicio-
nes que te permitan desarrollarte en perfecta armonfa. Este conjunto de condiciones
se pueden recoger bajo el término «autocuidado», una palabra muy poderosa que
escuchards a menudo a lo largo de este libro, que pretende guiarte hacia un estilo de
vida més consciente y que trae como consecuencia una belleza tinica desarrollada en

su mejor versién; igual que una flor cultivada en su habitat natural.



La belleza es el reflejo de algo mucho mds profundo que trasciende a nuestra
forma fisica y se manifiesta en todo aquel individuo que respeta su naturaleza por
encima de los atributos fisicos heredados al nacer.

Antes habldbamos de reproducir un jardin de Costa Rica en Espana, ahora fi-
Jémonos en los jardines humanos. Si los observamos con atencién, pronto nos da-
remos cuenta de que no es lo mismo ver a nifios jugando en un parque que ver
a enfermos en la planta de un hospital. Los primeros nos pareceran simplemente
bellos, todos ellos, sin excepciéon. Lo mismo ocurre cuando vemos flores: alguna
nos llamara mas la atencién que otra, dependiendo de nuestro gusto personal, pero,
igual que ante los nifos del parque, todos somos capaces de reconocer la perfecta
armonia de una flor, sea cual sea.

Sin embargo, los enfermos de un hospital, en general, nos pareceran gente apaga-
da, marchita, despojada de su energfa vital; envueltos en sus camisones, con los pelos
de cualquier manera y las caras cenicientas por llevar, unos més y otros menos, tiempo
encerrados entre cuatro paredes y sin recibir la luz del sol. Con este ejemplo podras
determinar que la belleza estd Intimamente ligada con la salud, con la armonfa, con el
equilibrio, con la energia que nos rodea, y no tanto con nuestros atributos fisicos. Puede
que te parezca extraiio, ya que estos atributos fisicos son lo primero que vemos en una
persona, sin embargo, a través de estas paginas descubrirds que, si prestas la atenciéon
suficiente, existen otros rasgos mas sutiles que son mucho més poderosos.

Todas nosotras habitamos un cuerpo, en cada uno de nuestros cuerpos existen
varios billones de células y cada una de ellas es en sf misma un organismo vivo, capaz
de pensar, de adaptarse al medio, de protegerse, de reproducirse, de evolucionar...
Nosotras no estamos hechas de algo inerte, no estamos hechas de algo que siempre
fue asf o de algo estético. Nuestras células se alimentan de todo lo que nos rodea cada
dfa: de lo que comemos, de lo que pensamos, de cémo nos nutrimos por dentro y por
fuera, de la gente que elegimos tener cerca y de la que no es elegida, de los lugares
en los que pasamos las horas...

Somos flores y tenemos la gran suerte de poder desplazarnos por el mundo, de
poder tomar en nuestras manos aquello que necesitamos y también de rechazar todo
aquello que no nos sienta bien. Somos flores capaces de proporcionar a nuestras rai-
ces una buena base en forma de amistades, relaciones, familia, etc. Y, ademas, si nutri-
mos nuestras raices de un modo positivo, estas provocaran el nacimiento de nuevas
flores y frutos en forma de proyectos, alianzas y conexiones de todo tipo.

Para encontrar y cultivar la belleza mas profunda de cada una de nosotras es

imperativo descubrirnos, conocer primero qué tipo de flor somos y qué condiciones



son las necesarias para que podamos vivir plenamente. Desarrollarnos de manera
consciente y con coherencia y disfrutar de las mejores condiciones posibles nos ga-
rantizara, sin duda, una dulce manifestacion de nuestra singular belleza. Y esa singu-
laridad es la que debemos descubrir y aprender a mantener.

A pesar de estar estrechamente unida a la cosmética, siempre he sabido bien
que la belleza no se encuentra dentro de un frasco. Nada es bello a costa de capas de
barniz. La verdadera belleza es el fruto de un camino realizado desde el autoconoci-
miento, de un camino que nos conduce a la aceptacién y al respeto por uno mismo.
La verdadera belleza no es sinénimo de tener una buena imagen. La imagen serfa
como quitarle el polvo a las hojas de un ficus y ponerle un poco de brillo para que esté
«guapo», sin embargo ¢de qué depende realmente la responsabilidad de que el ficus
sea un hermoso ejemplar? De cémo estén cuidadas sus raices.

En definitiva, la belleza es un reflejo del amor. Simplemente eso. Si te amas, si te
cuidas y te respetas, floreceras. La aceptacion es el abono que necesitas para empren-
der este camino, para evolucionar en armonfia. Saber dénde estds, en qué momento de
tu vida te encuentras y comenzar a tratarte desde ahf mismo es la clave para el éxito.
La belleza es una expresion sutil que aparece cuando estas en contacto con tu esencia,

ahf esta todo lo que necesitas y no fuera de ti.

La importancia de las estaciones
del aho en nuestro organismo

Al igual que cualquier otra especie animal o vegetal, nosotras y nuestro planeta
estamos siempre en constante movimiento, en constante transformacién. Y lo que
nos recuerda y nos ayuda a entender este proceso son los cambios de estacion, la
propia evolucién y adaptacién a los distintos episodios que ocurren a lo largo del afio
y para los que debemos prepararnos de manera consciente y comprometida.

Las estaciones del afo nos ofrecen una perfecta oportunidad para revisar el esta-
do de nuestro cuerpo, tanto exterior como interior, y realizar los ajustes necesarios
para que este atraviese cada etapa de la mejor manera. Si lo piensas con detenimiento,
del mismo modo en que el dfa va pasando y las horas van marcando nuestras activi-
dades, asf sucede con las semanas, los meses, las estaciones del afio y la vida misma.
Ver, apreciar y prepararnos para el paso del tiempo es una bonita manera de agrade-
cer la vida de la que estamos disfrutando. Adoptar hébitos conscientes es como vestir

nuestra vida del color que mejor nos sienta.



Programando nuestras actividades conseguimos darle forma a nuestros dfas y
sentirlos de manera mucho més consciente. En muchos casos vamos a la deriva, re-
petimos nuestras rutinas de forma automadtica sin planificar los momentos y los cam-
bios necesarios para avanzar con atencion.

Seguro que cuando programas un viaje determinas qué actividades concretas
vas a realizar cada uno de los dias que vas a pasar fuera para asi no perder detalle,
exprimir tu tiempo al maximo y disfrutar de la experiencia. Del mismo modo, si
aprendes técnicas de planificacién para cuidar de tu naturaleza a través de las cuatro
estaciones, sentirds el paso del tiempo como un aliado perfecto con el que caminar de
la mano, nutrir cada una de tus partes y darles su lugar en el momento adecuado. Y es
que le tenemos miedo al paso del tiempo porque lo visualizamos de manera negativa
cuando, en realidad, el paso del tiempo es algo natural, necesario y sagrado. Es lo que
nos permite evolucionar.

Somos naturaleza y la naturaleza se manifiesta y se adapta al medio a través de
las estaciones del afo. Por ello, nosotras deberfamos hacer lo mismo. Inspirdndonos
en la naturaleza, nuestra madre, serd mas sencillo permitir que todos estos cambios

nos afecten de manera positiva, moldeando nuestras rutinas a todos los niveles.

Reaprender a cuidarnos

El autocuidado depende mucho de cémo te hayan cuidado en casa. Cada familia
es un mundo, pero seguro que la tuya tiene varias cosas en comdn con sus familias
vecinas, con el barrio o la ciudad en la que has vivido y, por supuesto, con la cultura
general del pafs al que perteneces.

¢Qué significa esto? Pues que las decisiones que tomamos a la hora de cuidarnos
y de cuidar a nuestros hijos son consecuencia directa no solo de aquellas costumbres
que hayamos heredado de nuestras generaciones pasadas, sino también de la informa-
cién a la que estamos expuestos cada dia.

Cuando adquirimos un compromiso consciente con nuestro cuidado personal tra-
tamos de poner atencién a esas tareas cotidianas y descifrar cudles de estas rutinas
heredadas nos siguen sirviendo y cudles de ellas ya no nos ayudan a avanzar, a mejorar,
a convertirnos en quienes realmente queremos ser. Parece una tonterfa, pero estos
mensajes heredados e instalados en nuestro subconsciente determinan en gran medida
c6mo nos cuidamos a todos los niveles. Estos mensajes estan escondidos en todas par-
tes y es importante aprender a localizarlos y deshacernos de ellos —si son negativos—

o adoptarlos de manera consciente —si son positivos y es eso lo que deseamos—. A



través de las diferentes partes de este libro aprenderemos a descifrar y a elegir hébitos
y rutinas nuevas que nos conduzcan a un modo més consciente. Aprenderemos, en
definitiva, a relacionarnos con el mundo que nos rodea y con nosotras mismas de un
modo mds organico y beneficioso. Dentro de los diferentes apartados a lo largo del

libro encontraremos siempre una de las tres normas basicas del autocuidado:

¢ Cuidado personal.
* Dejarse cuidar.

e Cuidar de los demas.

En el siguiente apartado desgranaremos individualmente y de forma breve estas
tres normas basicas que no debemos perder de vista en nuestro camino a través del

autocuidado.

Las tres normas de autocuidado
CUIDADO PERSONAL

El autocuidado es un hébito poderoso que cultiva y transforma nuestro ser de
dentro afuera y ayuda a eliminar energfas negativas como la inseguridad, los comple-
Jjos autoimpuestos, el miedo, etc.

Desde el momento en el que nos convertimos en adultos el autocuidado es un
derecho y una obligacién a partes iguales y, sobre todo, nos va a permitir fomentar
un profundo respeto por nosotras mismas.

Todo lo que aprendamos a este nivel serd un pasaporte seguro para una vida mas

saludable en el futuro.

DEJARNOS CUIDAR

Ponernos en manos de buenos profesionales y dejarnos hacer es uno de los pla-
ceres de la vida, y también una maravillosa terapia para contrarrestar el estrés y los
vaivenes cotidianos. Pero lo mejor de esta parte es observar cémo los demads nos ven,
cudles de nuestras cualidades destacan y cémo sacan partido de nuestro cuerpo fisico,
mental o emocional. Vernos desde otras perspectivas, con otros 0jos, nos enriquece y
nos permite experimentarnos de un modo mas global, mas libre.

Trabajar con modelos durante afios me ha ensefiado mucho en este ambito. Por

ello, puedo afirmar sin miedo a equivocarme que cuando una mujer estd en manos



de personas diferentes continuamente desarrolla una perspectiva de s{ misma mucho

mas amplia.

CUIDAR A LOS DEMAS

Ya sea a tus hijos, tus amigos, tu familia, tu pareja, tu mascota, tus proyectos o
ayudas humanitarias... entregarte a los demds en formas diferentes es una maravi-
llosa manera de fomentar la belleza y los cuidados a tu alrededor y de provocar una
energfa de amor, tolerancia y generosidad que siempre te serd devuelta. Las personas
que se ofrecen a los demdas de manera desinteresada poseen una belleza singular y se

tifien de un matiz sereno que inspira confianza y paz.

y 4 u - »
Y tu, cquien eres?

Como has podido observar hasta el momento, en mi btsqueda del origen de la
verdadera belleza he llegado a la conclusiéon de que no es posible conseguir un equi-
librio completo si no se conocen y se alimentan todas las partes de una persona. Des-
pués de haber recorrido un largo camino y de haber profundizado minuciosamente
en cada una de estas partes, he querido reservarles un lugar especial en las paginas
de este libro.

Soy consciente de que, a primera vista, mi formacién inicial como peluquera y
maquilladora estd muy enfocada en la parte mas superficial del cuidado personal. Sin
embargo, las primeras impresiones engafian casi siempre y lo cierto es que en mi
profesién es tan importante lo superficial como aquello que se esconde en el interior
—aunque reconozco que no pude ir mas alld hasta que fui capaz de comprender mejor
todas las partes que nos componen—. Y mi descubrimiento incluye la seguridad de sa-
ber que se puede llegar a tocar cada una de nuestras partes desde cualquier otra. Con
un peine podemos palpar nuestras emociones y con una caricia podemos maquillar
nuestro rostro. Tomar conciencia de quiénes somos, a todos los niveles y de un modo
mads responsable y activo, nos da una visiéon mds completa y profunda de aquello que
abarcamos. Por eso en este libro le doy mucha importancia a dejar de mirarnos por
partes y conectar de un modo global con lo que somos en realidad.

No eres solo un cuerpo fisico. Es mds, tu cuerpo fisico es una consecuencia, una
manifestacién del estado de los otros cuerpos de los que estds compuesta. El ser
humano es multidimensional y el cuerpo fisico, a pesar de ser lo tinico que vemos a

través de los cinco sentidos, es el mas burdo de todos ellos.



Puedes imaginarte a ti misma como si fueras una mufieca rusa: tu cuerpo mas
pequefio serfa el fisico, cubierto por un cuerpo mental; seguido por un cuerpo emo-
cional, que trasciende al cuerpo fisico y lo contiene; la siguiente matrioshka serfa un
cuerpo energético y, por tltimo, un cuerpo espiritual. En el proximo apartado expli-
caremos de forma individual cada uno de estos cuerpos para que puedas identificarlos
y valorarlos en ti misma.

Todos tus cuerpos estdn interrelacionados, lo que significa que cualquier cosa
que afecta a uno de ellos afecta también a todos los demds. Tt estds y eres todos
estos cuerpos, ya que ellos son manifestaciones de ti misma en diferentes grados de
desarrollo. A medida que nos vamos haciendo mayores, a medida que adquirimos co-
nocimientos y experimentamos, estos cuerpos se van desarrollando contigo y pueden

provocar tremendos cambios fisicos.

Los cinco cuerpos
Tu cuerpo fisico estd formado por células que son, a su vez, infinitas y peque-
nas copias exactas de ti misma. Es con el que mas nos identificamos, representa el
limite entre lo material y el resto de ti, y también entre el yo y todos los demas. Es
tu vehiculo de transporte y recibe las experiencias del mundo a través de los cinco
sentidos. Se alimenta gracias a la respiracién y a los alimentos que le proporcionas.
El propésito de tu cuerpo fisico es existir de forma fisica y experimentar.

Para cultivar tu cuerpo fisico necesitas:

¢ Alimentacién sana y equilibrada.
* Ejercicio fisico realizado de una manera constante.
* Respiracién adecuada.

* Rutinas de autocuidado relacionadas con tu cuerpo, tu cabello y tu rostro.

Tu cuerpo energético es el campo que cubre o rodea el cuerpo fisico, es el respon-
sable de sostener la conciencia individual y toda la energfa mental, psiquica y supra-
consciente. Aunque no podemos verlo, ya que no existe de forma fisica, si que existen
algunos aparatos con los que se puede medir la frecuencia vibracional. La energfa
individual se encuentra alrededor de tu cuerpo fisico. Por ejemplo, si extiendes tus
brazos en cruz y giras tu cintura de lado a lado creando una especie de circulo, todo
ese espacio pertenece a tu cuerpo energético. Sabemos que la Tierra estd protegida

por una capa llamada «atmésfera», que filtra los rayos mas nocivos del sol, de los



gases y de otros agentes externos que suponen una amenaza continua al bienestar de
nuestro planeta, pues, del mismo modo, cada una de nosotras posee un campo elec-
tromagnético que nos rodea y que nos protege del exterior, del resto de los humanos
y de otros virus y bacterias energéticas que se encuentran en nuestro entorno. El
proposito de tu cuerpo energético es transformar y circular.

Para cultivar tu cuerpo energético necesitas:

¢ Consumir alimentos vivos, que contengan energia vital: semillas, frutas, vege-
tales, cereales...
* Utilizacion de aceites esenciales y esencias florales.

e Trabajar tu cuerpo a través de los chakras.

Tu cuerpo emocional esta situado en una parte superior de la mente que procesa
la informacién de los sentidos. Aunque tampoco es posible ver nuestras emociones, sf
que las sentimos intensamente y estamos més familiarizados con ellas, porque tam-
bién estas se manifiestan a nivel fisico de forma mucho mas obvia. Emociones basicas
como el amor o el temor desencadenan el resto de emociones, que parten de estas dos
emociones raiz y que determinan en gran medida cémo nos enfrentamos al mundo
y cémo nos afecta lo que vivimos en él. En definitiva, las emociones gobiernan el
modo en el que pintamos nuestra realidad. El propdsito de tu cuerpo emocional es
expresar, amar.

Para cultivar tu cuerpo emocional necesitas:

e Aprender a escucharte, pasar tiempo de calidad a solas contigo con el fin de
descubrir y ser fiel a tu naturaleza.

* Rodearte de personas que te quieran y te nutran.

* Relacionarte con el entorno y pasar tiempo cerca de la naturaleza.

* Practicar ejercicio fisico como el yoga.

° Amar.

Tu cuerpo mental es el cuerpo del conocimiento y en él se aloja la mente superior
o intelecto. Es la conciencia del yo, el ego. La conciencia individual, el intelecto y el
ego estdn unidos por el tiempo y lo perciben en una secuencia de presente, pasado
y futuro. Podrfamos decir que es el conjunto de nuestras creencias y pensamientos.
Es como percibimos el mundo. Las cosas que pasan en nuestra vida cotidiana no

tienen un mismo significado para todos, sino que dependen de la interpretaciéon que



tu mente les dé. El modo en que tu mente interprete un acontecimiento determinado
hara que para ti este sea negativo, positivo, importante, etc., pudiendo ser lo contra-
rio para otra persona. Dicho de otro modo, eres lo que piensas, porque tu realidad se
crea a través de tus pensamientos y estos se crean, a su vez, a partir de tus creencias.
La interaccién entre el intelecto y el ego lleva mensajes a tu subconsciente que se
quedan grabados en tu memoria como registros de todo lo que has experimentado
y de cémo te has sentido en esas experiencias en el pasado. El fin de este proceso de
conocimiento y experiencia es saber cémo debes actuar en situaciones similares en el
futuro. El propésito de tu cuerpo mental es despertar, crecer.

Para cultivar tu cuerpo mental necesitas:

* Adquirir conocimientos, estudiar y formarte en las areas que mas te interesen.
* Romper creencias y ataduras.
* Rodearte de personas, lugares y proyectos que enriquezcan tu intelecto.

* Practicar el desapego en aquello que bloquee tu mente.

Tu cuerpo espiritual es aquel que, en teorfa, todos relacionamos de forma directa
con nuestra alma, con aquella parte de nosotras que permanece viva cuando nuestro
cuerpo fisico deja de existir.

El alma es la inteligencia suprema y sabe por qué estéds aqui. Digamos que es esa
parte de ti que sabe lo que necesitas experimentar y, ademas, es quien te gufa a través
del instinto. Este cuerpo pretende acercarte a todas las experiencias y situaciones de
amor, para que asi puedas experimentar este sentimiento tan puro de todas las for-
mas posibles. Esta directamente conectado con el cuerpo fisico a través del corazon.
Puedes cultivar y experimentar este cuerpo a través de la meditacién. EI propdsito
de tu cuerpo espiritual es evolucionar.

Para cultivar tu cuerpo espiritual necesitas:

° Practicar técnicas de meditacion.
° Practicar ejercicios de pranayama.
¢ Conectar con proyectos que te hagan mirar mdas alld de ti mismo.

* Cultivar la fe y la espiritualidad.

A través de los diferentes apartados de este libro aprenderas técnicas para desa-
rrollar conocimientos y cuidados a un nivel mas profundo que te ayudaran a conectar

con todas las partes que componen tu ser. En cada estacién descubrirds cémo



desenvolverte e identificarte con los cambios mds significativos a través de tu cuerpo,
tu mente, tus emociones, tu energia y tu entorno. Aprenderds a conocerte desde di-
ferentes perspectivas y descubrirds nuevas férmulas de autocuidado que, sin duda, te
conduciran a una imagen de ti misma mucho mads rica y completa.

Somos flores, cada una de nosotras vibra, siente y se expresa ante el mundo de
manera diferente. Descubre quién eres, cudles son tus cualidades personales y con-
viértete en la mejor version de ti misma.

Antes de acabar, te propongo que visualices tus cinco cuerpos representandolos
como un arbol. Este arbol serd el del autocuidado, y en sus raices estardn todos los
nutrientes que necesitamos para llevar a cabo este camino.

Este esquema te ayudara a enfocar los siguientes apartados y a comprender como
funciona el autocuidado de las estaciones en cada uno de tus cinco cuerpos y en cada
una de las partes de tu cuerpo fisico.

Independientemente de la estacién, en las raices del 4rbol del autocuidado esta-

ran presentes:

éTienes claro el esquema? Pues entonces sigue leyendo
y comienza a dar tus primeros pasos a través del camino del autocuidado.
Ojala cuando acabes de leer estas paginas y de incorporar a tu vida estos
nuevos habitos te sientas mas completa y te conozcas mejor.





