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			Prólogo 1

			Cómo funciona el cerebro, cómo hay interconexiones entre diferentes ejes corporales, cómo hay un segundo cerebro, cómo las bacterias y otros microorganismos presentes en el intestino y en otras partes del cuerpo humano modulan nuestra fisiología... son aspectos apasionantes de la biología humana. Debemos ver el cuerpo humano desde un punto de vista de la biología funcional, celular, fundamental. Es la forma mediante la cual podemos tener una visión del qué somos, por qué somos, cómo somos y cómo podemos actuar en nuestro organismo a diferentes niveles para modificar cosas.

			Las interacciones entre emociones, nutrientes, actividad física, calidad del sueño, emociones, etc… nos convierten en lo que somos. Y todo ello se puede modular con factores exógenos y endógenos. 

			La coach y coach nutricional Roma López, una destacada profesional con la que he tenido el gusto de colaborar durante varios años en publicaciones, proyectos, consultas… explica en este libro de una forma clara y detallada el concepto de microbiota consciente y su relación con los diferentes ejes corporales. Todo está muy finamente regulado y es importante que lo entendamos.

			Diferentes estudios muestran claramente cómo el conjunto de factores que rodean e influyen en nuestra biología son vitales para nuestra fisiología, para la prevención de enfermedades, como coadyuvantes del tratamiento, para nuestro rendimiento, etc… Somos lo que comemos pero también lo somos según cuándo lo comemos y somos lo que sentimos, lo que nos ejercitamos, somos según donde estamos….Y todo esto no es porque sí: si repasamos nuestra evolución podemos entender el porqué de todos estos hechos.

			Deseo felicitar a Roma por este libro, su segundo libro ya, y no les robo más tiempo de lectura, sin más, siéntense, relájense y disfruten de la lectura.

			Dr. Ramón De Cangas

			Dietista-Nutricionista colegiado número AST0064 y Doctor en Ciencia de los Alimentos.

			Biólogo Sanitario colegiado número 20 327A y Doctor en Biología Funcional y Molocular.

		

	
		
			Prólogo 2

			No hay mayor honor que el que una compañera te proponga prologar su nuevo libro, y más todavía cuando trata temas tan interesantes y necesarios como la relación entre la neurociencia, la alimentación y la salud, especialmente la mental.

			En los últimos años y especialmente después de la pandemia, se está poniendo de relevancia la importancia de la salud mental como base para la salud del individuo. Como dice la OMS, la salud mental no es la ausencia de trastornos, sino un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender, trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad. En definitiva, es parte fundamental de la salud del ser humano. Lamentablemente, una parte que hasta hace poco no se tenía en cuenta. Sin salud mental no puede haber salud para la persona. La incidencia de estos problemas es cada vez mayor, por ejemplo, en España se estima que una de cada cuatro personas tiene o tendrá algún problema de salud mental a lo largo de su vida. 

			Por otro lado, en gran medida impulsado por las nuevas redes sociales, se ha creado un ambiente en que cada vez se criminalizan y juzgan más las conductas normales, «no perfectas», relacionadas con la salud. Debido a estas actitudes se ha favorecido la aparición de nuevos trastornos mentales (ortorexia y vigorexia, por ejemplo) así como sentimientos de no aceptación y culpa en gran parte de la población por no ser capaces de mantener en el tiempo los cambios de conducta que ven en influencers y celebrities. A esto debemos añadir la frustración por no conseguir el aspecto que ofrecen en sus publicaciones en redes sociales y que, debido a los filtros y retoques fotográficos, tampoco se corresponden con la realidad. Por todo ello, ahora más que nunca son necesarios nuevos enfoques para ser capaces de mejorar la salud de manera global, de un modo realista y adaptado a cada persona, sin sentimientos de culpa ni caer en excesos, que a medio y largo plazo pueden generar otros problemas (tanto por exceso como por defecto). De ahí la importancia de este libro, que ahonda en el concepto de salud incluyendo la salud mental, la actividad física y la alimentación como un todo necesario para poder tener una vida plena y saludable, de manera personalizada y ahondando en la detección de los objetivos y motivaciones personales.

			Roma nos explica cuáles son las nuevas evidencias sobre la relación de las emociones y la alimentación, el eje intestino-cerebro, la microbiota, la alimentación consciente, el mindfulness y el mindful eating, así como la relación de la actividad física con la salud (mental también). Nos facilita la comprensión de lo necesario que es integrar todos los ámbitos de la vida, para conseguir esa situación de salud y bienestar que todos ambicionamos mantener el mayor tiempo posible. Pero no se queda en explicar lo que dice la ciencia, sino que nos propone una serie de herramientas sencillas y prácticas para que podamos ir aplicándolas en nuestro día a día, y que en función de nuestras necesidades y objetivos de nuestro momento vital y situación personal podamos ir mejorando aquellos aspectos que consideremos que debemos o podemos mejorar.

			En definitiva, Roma, con su gran capacidad divulgativa, consigue con este libro no solo acercarnos a la evidencia científica actual de una manera accesible y amigable, sino que ofrece herramientas y opciones para que cada uno pueda adaptarlas a sus necesidades y encontrar el espacio en que se encuentre cómodo sin la presión de tener que cumplir un método estricto que no se adapta a su situación personal.

			Dra. Sandra Sumalla Cano

			Dietista-Nutricionista y Tecnóloga de Alimentos.

			Decana de la Facultad de Ciencias de la Salud, Universidad Europea del Atlántico.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
Los porqués y el para qué:
Carta de la autora 

			Que el fuego que arde en nuestro interior, cual dragón que reduce a cenizas los tiempos del pasado, se convierta en la fuerza que impulsa nuestras alas hasta las más altas cumbres: la libertad del hoy y la esperanza del mañana.

			Vive siendo libre.
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			CARTA DE LA AUTORA PARA TI

			Hola ¿que tal? ¿Cómo te sientes? Espero y deseo que muy bien.

			El motivo de esta breve introducción es contarte algo relevante si realmente deseas conocer el «para qué», motivo o propósito de este libro que ahora mismo tienes en tus manos.

			A lo largo de mi vida me he considerado una persona afortunada. Entre otras razones esto ha sido así por haber podido superar diferentes episodios que, aunque no son motivo de medallas o mención especial si se comparan con las trágicas vivencias de otras personas en el mundo..., sí considero que mis experiencias han sido fuente de inspiración y lucha para hoy poder ofrecerte un pedacito de mí: este libro. Un pedacito que reúne conocimientos y prácticas científicas de las que me he valido a lo largo de los últimos 20 años para poder sobrellevar varias situaciones de dolor y miedo extremos. Una de ellas, «la más reciente», a razón de una patología denominada neuralgia del trigémino o «enfermedad del suicidio», dado que ha sido descrita como el dolor agudo más intenso que una persona puede experimentar. Y es que, cuando aún se sabía poco de su diagnóstico y tratamiento, muchas personas decidían quitarse la vida ante la imposibilidad de sobrellevar los terribles dolores, a modo de descargas eléctricas, que produce en el rostro y cabeza, principalmente. Se trata de una inflamación aguda de un nervio con innumerables terminaciones alrededor del cráneo que, a su vez, se divide en tres ramas: oftálmica (V1), maxilar (V2) y mandibular (V3). Este dolor es tal que llega a paralizar por completo la vida de una persona, en todos los sentidos. 

			Si algo estresa al organismo, sin duda, es el dolor persistente y eso lo he vivido en mis propias carnes a causa de esta molestia, principalmente. En mi caso, parece ser que se detonó a razón de la extracción de una muela del juicio que me mantuvo una semana hospitalizada con todas las atenciones médicas que puedo recordar. A su vez, dejó parte de mi rostro sin sensibilidad durante años, pero sorprendentemente era algo que, al menos, no se reconocía a simple vista. Este fatídico acontecimiento tuvo lugar cuando yo tenía 26 años. Pero ese no había sido mi primer contacto con el dolor desgraciadamente. Un año antes, sufrí un aparatoso accidente que tuvo como consecuencia la rotura del sacro (estructura ósea en forma de escudo, localizada en la base de las vértebras lumbares y la última porción de la columna vertebral que ayuda a formar los límites de la pelvis menor) y, con ello, una alteración de mi médula... A día de hoy, creo en los milagros porque aún recuerdo las palabras de mi médico con cara de incredulidad y ojos de estupefacción, mientras revisaba el resultado de mis últimas pruebas meses después del accidente, y me afirmaba que «estaba bien, que era cosa de genética, debía ser...», a lo que yo le respondí desconcertada, confesándole «no entender nada» y, entonces, fue cuando él se retiró las gafas, me miró fíjamente a los ojos y me preguntó: «¿Crees en Dios? Pues si crees en Dios, esto es un milagro». A día de hoy, cuando rememoro este suceso que tardé mucho tiempo en asimilar y en poderlo compartir... todavía siento cómo se apodera de mí una inmensa oleada de gratitud y amor. Salí de esa consulta en una especie de nube y ensimismamiento.

			Curiosamente, hacía alrededor de 10 años que un acontecimiento inesperado me había puesto a las puertas de la muerte, una intoxicación grave de anisakis, un ataque anafiláctico que me llevaría a las urgencias de un hospital madrileño, de madrugada, totalmente desfigurada y con una elevadísima dificultad para respirar... Por suerte, la rápida actuación de los servicios de urgencias hizo que aquel suceso quedara en un terrible susto para mí y mi familia... Pero lo peor estaba por llegar. Dado el gran desconocimiento que todavía había para tratar la postintoxicación por este parásito que se encuentra, principalmente, en las vísceras del pescado crudo... ese día, con tan solo 15 años mi vida cambiaría por completo. A partir de ese incidente, fuertes dolores estomacales, incapacidad para digerir ciertos alimentos (mi dieta se reducía a yogures, papillas y purés) y distención estomacal que me impedía siquiera vestirme, irregularidad en el tránsito intestinal, etc., etc. Los digestivos no daban con un tratamiento que mejorara mi calidad de vida y mi desesperación iba en aumento, al igual que la del resto de familiares y amigos más cercanos. Puedes hacerte una idea de cómo puede afectar a una adolescente un acontecimiento como ese, a nivel emocional y mental, sumado a otras circunstancias propias de la vida que tampoco me mostraba su cara más amable en aquellos momentos. 

			Sea como fuere, no cuento en absoluto estos tres sucesos con la intención de generar una sensación de pena o lástima, como ya he dicho en un principio: me siento una persona muy afortunada. Te comparto estas vivencias porque, gracias a ellas, hoy estoy aquí y hago lo que hago cada día. Durante años, busqué por mi cuenta y riesgo cómo podía comer para mejorar mi calidad de vida y soñaba con poder llegar a pasar un día sin esos dolores y molestias digestivos tan horribles... A su vez, inicié la búsqueda de respuestas para saber qué hacer para estar en paz conmigo misma y poder domar aquel tremendo dolor físico y emocional que se iba sucediendo tras las siguientes experiencias que sacudían mi vida. Cuando, finalmente con 29 años, acepté que el dolor extremo formaría parte de mis días, a causa de esa intermitente neuralgia que se activa puntualmente sin avisar... decidí que yo sería la capitana de mi alma a través de aquella oscura tormenta y que no me iba a dejar vencer por más frustración y rabia que me genera aquel dolor limitante. Y hoy puedo decir que lo he logrado con mucho esfuerzo, dedicación y sacrificio.

			Ahora estoy aquí y muchas de las técnicas que he recopilado en este libro y en mis programas de trabajo con mis clientes están basados no solo en la evidencia científica, sino en mi propia experiencia personal. Incluso, antes siquiera que las investigaciones científicas hubieran verificado la efectividad de algunas técnicas de atención plena, por ejemplo, yo ya llevaba años poniéndolas en práctica, disfrutando de sus bondades. En algunos casos, estas técnicas las descubrí leyendo, buceando en las bibliotecas, webs de contenido donde se hablaba de técnicas orientales, estudiando... Otras, en cambio, fueron el producto de mi propio instinto de supervivencia en momentos en los que, desespera- da, probaba infinidad de recursos con tal de «domar a las bestias del dolor y la frustración». 

			Sin embargo, quiero puntualizar que este libro no es para sobrellevar situaciones extremas, en él se reflejan algunas de las herramientas y conocimientos de un programa propio al que bauticé «Entrenamiento de Microbiota Consciente» con el fin de optimizar la calidad de vida de las personas y conseguir que pudieran ser un poquito más felices. Algunas de las personas que ya han podido ponerlos en práctica son principalmente mis clientes por los que me siento muy afortunada y agradecida, dada la confianza que depositaran en mí y por los maravillosos resultados que me han permitido celebrar a su lado. 

			Y tú, ahora, estás a punto de revelar esa fórmula mágica, a través de la lectura de este libro. Mi propósito era, es y será ¡VIVIR SIENDO LIBRE! Y es por ello que he querido compartir este humilde trabajo contigo, porque pienso que el dolor forma parte de la vida de todas las personas en mayor o menor medida, el dolor físico y emocional, por supuesto. Siempre me ha gustado pensar que todos los retos que me toca transitar en la vida son PARA ALGO y ese «ALGO», sin duda, ERA Y ES BUENO porque me permite servir a otras personas y ayudarlas a sacar su potencial, que puedan sentirse bien y ser felices. No obstante, ya te adelanto que no puedo enseñar nada a nadie... solo puedo ayudarte a que descubras tu auténtica fórmula mágica y la apliques en tu día a día. Como personas, hay más cosas que nos unen que las que nos separan. Y, particularmente, siento que todas las personas queremos ser felices y dar lo mejor de nosotras mismas y por ello este libro es para ti. 

			Deseo que… ¡Tu corazón guíe a tu mente, cual resplandor de luz que se atisba desde el otro lado del horizonte, antes de llegar a tierra, antes de volver a casa...! 

			Con amor, 

			ROMA
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			1. ORIGEN
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			ENTRENAMIENTO DE MICROBIOTA CONSCIENTE:
¿eres lo que comes, lo que piensas o lo que sientes?

		

	
		
			¡SOMOS LO QUE COMEMOS Y SOMOS LO QUE PENSAMOS! ¿SOMOS LO QUE SENTIMOS?
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			A través de esta experiencia que vas a desvelar, página a página, llegarás a tus propias conclusiones y tendrás la oportunidad de descubrir la respuesta a esta y otras importantes cuestiones. 

			Si en una anterior publicación se planteaba al lector esta pregunta, tan ambigua como interesante, invitándole a reflexionar sobre «si era lo que comía o era lo que pensaba», en este libro he querido dar un paso más allá y para eso me he valido, una vez más, de la ciencia y la experiencia. Teoría y práctica son las responsables de lo más parecido al conocimiento y la sabiduría que puede alcanzar la mente humana. Particularmente, creo que somos lo que hacemos, puesto que lo que hacemos no es otra cosa que la suma total de todo lo que sentimos, pensamos y comemos. Sin embargo, como te decía hace un instante, tú tendrás la oportunidad de descubrirlo aquí, en el recorrido de tu mente por estas páginas. Y es que este libro pone en tu poder el entrenamiento que te permitirá hallar las respuestas, a través de tu propia experiencia. Se trata de un entrenamiento tan único como original y más adelante entenderás el porqué. 

			Como dijo el gran genio y pensador griego Sócrates: «no puedo enseñar nada a nadie, tan solo puedo hacer pensar» y es por ello que debo confesarte mi gran predilección por las preguntas poderosas cuando realizo sesiones con mis clientes. Al igual que es manifiesta mi marcada inclinación por aplicar el arte de la mayéutica en ellas. Posiblemente esa sea una de las principales razones por las que experimento gran satisfacción en la práctica del coaching, puesto que esta disciplina en su aplicación profesional tiene como base precisamente la dialéctica (el diálogo, el debate y la argumentación como forma de aprendizaje y búsqueda de la verdad). La intención de esta práctica, como la de mis sesiones y la de este entrenamiento que aquí te revelo, no es otra que la persona descubra por sí misma las respuestas que necesita, su deseo, su objetivo y su «fórmula mágica única» para conseguir el éxito. 

			Antes de empezar, quisiera aclarar y recalcar algo importante. Un entrenador profesional no es un gurú ni un maestro que te dice lo que tienes que hacer, recuérdalo. Y siguiendo esta premisa es por lo que el Entrenamiento de Microbiota Consciente no te va a inducir a la comodidad de decirte «qué debes hacer» o «cómo te debes sentir». Pero lo que sí va a hacer es acompañarte en tu proceso de autorrevelación, autodesarrollo y autocuidado. Desde este entrenamiento se te facilitará el camino para ir hacia dentro, hacia el interior de tu organismo y de tu propio cerebro, ya que es dentro de ti en el único lugar donde se encuentran las verdaderas respuestas sobre lo que sientes, necesitas, quieres y deseas de verdad. Partiendo del origen, podrás comprender cuál es la mejor manera de liberar tu potencial, por y para ti, en el momento actual. Por supuesto, la combinación de otras disciplinas y herramientas, junto al conocimiento científico y los últimos descubrimientos, te ofrece la oportunidad de reconocer cómo funciona tu organismo (tu cuerpo y tu mente). La atención plena, la alimentación consciente, una nutrición adecuada, el ejercicio físico, una buena hidratación, un buen descanso y una buena organización de hábitos diarios son elementos imprescindibles en las bases de este entrenamiento, el cual también tiene bastantes particularidades como irás descubriendo, paso a paso, en su aplicación. 

			Dificultad para estar presente, indecisión a la hora de tomar decisiones, falta de motivación e ilusión, las excusas que te pones para procrastinar (posponer) los proyectos más deseados e importantes para ti y el autoengaño al que te sometes justificando tu falta de determinación ante cuestiones que, sabes, es necesario atender y el no hacerlo te genera una gran insatisfacción personal… ¿te resulta familiar? Estos no son más que obstáculos para tu bienestar y felicidad y generan un malestar mucho más común de lo que puedes imaginar en primera instancia. Y es que, por ejemplo, la sensación de agotamiento físico y mental continuado asola a nuestra sociedad joven y adulta hoy más que nunca. La falta de ilusión y de esperanza, en muchos casos, son el dolor sordo de una enfermedad que aqueja a la población, de una forma tan creciente como alarmante. El «adormecimiento colectivo» al que se autosometen generaciones enteras que renuncian a impulsar sus sueños y hacer cambios de mejora en sus hábitos y vidas, amenaza con ofrecernos un escenario desolador en un futuro demasiado próximo. Y este «adormecimiento colectivo» ha proliferado especialmente en los últimos años y va en paralelo y muy en sintonía de un nuevo hábito que se basa en «quemar» horas y horas de tiempo y atención (de forma semiinconsciente) frente a dispositivos, donde la principal o única motivación es consumir contenido inútil (en la mayoría de los casos) durante largos espacios de tiempo (día y noche). Además, si tenemos en cuenta que su uso está estrechamente vinculado a someterse a comparaciones absurdas, juicios y opiniones destructivas (todo tipo de violencia verbal, en muchas ocasiones, hacia uno/a mismo/a inclusive), el hábito empieza a tener tintes muy inquietantes. Tanto es así que un uso poco consciente de estos canales de comunicación interactivos se está convirtiendo en el «ladrón de atención y tiempo» más caro de nuestra historia, ya que supone pagar un altísimo precio a efectos de salud y bienestar. Una especie de «sinsentido hipnótico y adictivo» que parece haberse convertido en la opción más recurrente para quienes desean inhibirse, desconectarse, de su realidad. Desde luego, la ironía está servida: «conectarse para desconectar». No obstante, lo peor puede estar por llegar, puesto que en importantes y recientes estudios se concluyó que «un empleo excesivo de los dispositivos móviles puede interferir en el correcto desarrollo de los más pequeños de la casa, niños y niñas, perjudicando su comportamiento (generando hiperactividad, retraso del lenguaje, déficit en la función ejecutiva, dificultad en la regulación emocional y falta de atención)». 

			A las consecuencias derivadas de hacer un malo uso o, más bien, de hacer un uso inconsciente y poco responsable de los canales de comunicación a través de Internet, lo he llamado «cyberburnout». Y es que, al igual que el «burnout» o distrés laboral, el «cyberburnout» deriva en fuertes dosis de cansancio físico y mental, irascibilidad, gran dificultad para estar atentos/as y concentrarse, tendencia a experimentar hambre emocional, insomnio, tensión corporal y un largo etcétera de síntomas que pueden derivar en serias patologías más adelante. Indudablemente la tecnología, Internet y el uso de los dispositivos móviles nos facilitan la vida en muchos e importantes sentidos, pero abandonar en su manejo nuestra consciencia y voluntad supone que renunciemos al papel de creadores para pasar a ser esclavos de nuestra propia inconsciencia. 

			Por supuesto que no vamos a culpar a Internet, a las redes sociales, a las plataformas de contenido audiovisual y a otras aplicaciones digitales de todos los males que asolan a nuestra sociedad y de todos nuestros problemas individuales porque sería del todo absurdo e irresponsable caer en esa falacia. Sin embargo, lo que sí debe servirnos como una llamada a la reflexión, a todos los niveles, es el uso que les estamos dando a las nuevas tecnologías y, en primera instancia, preguntarnos con honestidad: ¿a qué estamos dando atención la mayor parte de nuestro tiempo? (más allá del mundo digital). 

			Por todo lo mencionado hasta ahora y más, la práctica del Entrenamiento de Microbiota Consciente hará que te plantees preguntas del tipo: «¿qué estoy haciendo?, ¿qué siento?, ¿qué necesito?, ¿qué quiero?, ¿qué deseo?, ¿quién soy ahora más allá de mis resultados actuales?», «¿quién quiero ser y qué quiero hacer?». ¡Te advierto! para este entrenamiento consciente se requieren grandes dosis de valentía y, de ese modo, poder atravesar la incomodidad que supone plantearse estas preguntas, además, se precisa de honestidad para contestarlas, ¿te atreves?

			El propósito de esta lectura reside en impedir que los posibles y peores escenarios, derivados de una falta de atención y comprensión a los aspectos más imprescindibles de tu autocuidado (puede ser que algunos no los identifiques todavía), se tornen en una realidad tangible. A su vez, tratará que saques el máximo potencial a los recursos que sí tienes a tu alcance y que quizá aún no conozcas o hayas olvidado. Resulta imposible mejorar aquello que desconoces. Por ello, esta primera parte te propone reconocer primero lo que te está limitando, para liberarte después de lo que no te deja ver e impide que se manifieste tu potencial en ciertas áreas de tu vida. 

			Asimismo, es comprensible que, con el ritmo trepidante de vida que asumimos hoy en día, algunos hábitos hayan quedado obsoletos, inservibles y tú no lo sepas todavía. A fin de cuentas, un hábito no deja de ser una estrategia recurrente creada para satisfacer una necesidad concreta. Todo lo que haces lo haces por un motivo, un porqué; el hábito es una automatización de mecanismos, de estrategias, cuya motivación inicial acaba siendo inconsciente. Por eso es importante que los hábitos se revisen cada cierto tiempo para comprobar que siguen alienados con tu propósito. A su vez, las necesidades cambian de estado, pueden pasar de no estar satisfechas a estarlo. También puede acontecer que sean otros los deseos que despiertan, al mismo tiempo, nuevas necesidades haciendo así que se altere el orden de tus actuales prioridades. Otro aspecto que puede verse alterado por el paso del tiempo es el contexto en el que se diseñaron las estrategias anteriores y puede que ahora estas estén siendo más un obstáculo que un medio efectivo para la consecución del objetivo que deseas. Sea como fuere y tal como afirmaba el filósofo presocrático Heráclito de Éfeso: «lo único constante es el cambio». Por tanto, no es difícil entender que tus hábitos también cambian y, con ellos, tu propia vida y viceversa.

			«Tú, contigo»: diálogo interno

			[image: ]

			[image: ]

			«Solo un vaso vacío puede contener agua», a mi entender es así, y tú ¿qué piensas? Lo realmente paradójico a este respecto es que algo tan obvio, a simple vista, se pueda convertir en una fuente de insatisfacción e infelicidad tan grande a largo tiempo. Y es que ocupamos tanto nuestro cuerpo y mente (nuestra vida) con información que no necesitamos, ruidos, sensaciones, alimentos, recuerdos, juicios, prejuicios y miedos que resulta casi del todo imposible imaginar cómo podemos llenar el vaso con lo que realmente necesitamos y deseamos en cada momento si siempre está lleno. Por esta razón, este entrenamiento está diseñado para liberarte, vaciar el vaso (vaciar la mente) de todo aquello que no te esté dando lo que realmente quieres ahora. Se trata de zafarte de tus malos hábitos (tanto de alimentación como de autocuidado), creencias limitantes, comportamientos erráticos, miedos que inducen al autosabotaje y la procrastinación, rumiaciones que derivan en sufrimiento, juicios que bloquean la posibilidad de resignificar el pasado, divagaciones que te impiden sacar el máximo jugo al momento presente que te brinda la vida, la inseguridad que no te permite ver las oportunidades o la falta de autoestima que no te ayuda a confiar en ti cuando más te necesitas.

			A través de este programa de entrenamiento, entenderás cómo la falta de claridad a la hora de reconocer tus necesidades se basa, en muchos casos, en tu dificultad para reconocer y aceptar tus propias emociones en diferentes momentos y estadios de tu vida, algo que tendrás la oportunidad de descubrir más adelante. Asimismo, el mindset («tu mentalidad»), que está determinado principalmente por tus actitudes, tiene mucho que ver con la manera en la que usas el lenguaje, las palabras que empleas a la hora de referirte a ti (incluso en tus propios pensamientos), la forma en la que te comunicas con otras personas al relacionarte en cualquier ámbito (personal, social, profesional…). 

			Resulta llamativo algo que parece ser tendencia últimamente: se trata de ponerle «etiquetas» a todo, incluido a las personas, ¡cual mueble o pieza del Ikea! Y esto de las «etiquetas», sean positivas o negativas, es algo que lejos de ser sinónimo de modernidad, puede llegar a resultar más bien (en algunos casos) reflejo del juicio rígido e incesante al que nos sometemos, juicio que hacemos vil y cruelmente sobre nuestra propia persona en algunos momentos. ¿Te suena eso de… «soy bobo/a», «parezco tonto/a», «soy débil», «estoy horrible», «qué viejo/a soy», «siempre llego tarde», «nunca aprendo», «odio la verdura», «jamás lo conseguiré», «me pasa por idiota», «nadie me aguanta», «todo el mundo me traiciona», etc.? Lo más curioso es que, en muchas ocasiones, ni siquiera te estás dando el beneficio de la duda al realizar tales afirmaciones, al tiempo de que estoy casi segura de que no dedicarías a una persona que amas tales alusiones; entonces, ¿por qué a ti sí? 

			Y, a su vez, puede suceder que te estes sobreidentificando con el resultado de un hábito, por ejemplo, cuando dices: «soy un desastre», «soy un gordo/a», «soy una persona enferma», cuando en realidad estás en un momento de bajo rendimiento, tienes unos kilos de más o estás padeciendo una enfermedad. Como puedes ver, se trata de un estado, no de lo que eres, ya que ese estado podría llegar a cambiar o ser diferente. Y, en el caso de que no se pueda alterar, tampoco te define porque eres mucho más que uno/s aspecto/s concreto/s de tu vida. Igualmente sucede cuando esas «etiquetas» son positivas y te están limitando de algún modo: recuerda que eres mucho más que unas etiquetas y no debes sobreidentificarte con ellas. Es importante que distingas «entre lo que sientes y lo que piensas que eres». ¿Qué crees que dicen esas expresiones realmente? Lo que reflejan, querido/a lector/a, no es otra cosa que el resultado de un juicio previo, una valoración puntual, que se ha integrado en tu pensamiento como una creencia. Esa creencia puede estar limitando tu campo de visión sobre quién eres. Es decir, si piensas que eres una persona «perezosa» o a la que cuesta mucho mantener la motivación para terminar cosas, está claro que la elección de tus objetivos se verá condicionada por esa creencia y optarás por objetivos menos ambiciosos, aunque no te vayan a hacer tan feliz como te harían otros que suponen más esfuerzo. Lo mismo ocurre cuando llevas muchos años comiendo de un modo determinado y tus circunstancias físicas y personales requieren aprender a comer de otra manera para cuidar de tu salud. Si durante muchos años has reforzado la creencia de que hacer una dieta no es para ti porque es el equivalente a pasar hambre, está claro que te costará demasiado esfuerzo y tiempo pedir cita con tu nutricionista. Presuponer algo, considerar que el pasado es el presente, condenar a tus capacidades porque previamente hayas alojado una creencia limitante es la mejor forma de autosabotear tu bienestar y felicidad. Decía Epicteto que «a las personas no les trastornan las cosas en sí, sino la visión que se hacen de ellas» Por supuesto, es algo mucho más profundo, pero es valioso que seas consciente de las inmensas posibilidades que tienes a tu alcance y que, para ello, tu sistema de creencias debe ser revisado cada cierto tiempo, al igual que tus hábitos, dado el gran poder que tiene para crear tu presente. Lo valioso en este punto, volviendo al símil del vaso, consiste en que te des cuenta de que el vaso que necesitas para saciar tu sed está lleno, pero no es de agua.

			¿Qué debes hacer? Por consiguiente, el uso que haces del lenguaje no es más que otro indicador de tu estado interno, de lo que piensas sobre ti, de tu narrativa interna que evidencia «cómo te hablas» y «qué te estás diciendo»; es decir, las palabras que crean tu narrativa interna reflejan cómo alimentas, nutres o debilitas tu mente cada día. Gracias a tus palabras puedes reconocer los códigos de tu propio pensamiento, de tu programa mental, de tu mindset, y la buena noticia es que puedes cambiarlos. Además, de este modo, cuando abandonas el juicio para dar paso a la observación, a la atención de lo que acontece, estás abriendo la puerta a la posibilidad de actualizar tu visión con la realidad. 

			En este entrenamiento irás viendo cómo actualizar esta visión. La primera parte consiste en identificar el patrón de tus pensamientos. Te recomiendo que empieces por fijar (que no prestar) tu atención en cómo te estás hablando constantemente. Fácil, ¿verdad? «DAR ATENCIÓN PARA RECONOCER, IR DESPACIO PARA REHACER», este es mi lema, ¡te animo a que lo practiques! 

			Decía la Madre Teresa de Calculta que «si juzgas a las personas no tendrás tiempo para amarlas». En esta cuestión especialmente, deberíamos predicar con el ejemplo y empezar por mostrarnos amor, amabilidad, a nosotros mismos o, lo que es lo mismo, practicar la autocompasión. No confundamos compasión con autocompadecerse o resignarse y, mucho menos, con manifestar una actitud egoísta o egocéntrica, ya que son conceptos que nada tienen que ver. 

			Si la compasión se basa en identificar y comprender íntimamente, como si fueran propias, las emociones y sentimientos de otra persona y en especial aquellos que son desagradables como el miedo, la tristeza o el dolor emocional, etc., la autocompasión consiste en dar esa misma empatía y amabilidad con el propósito de aliviar esas experiencias. La autocompasión es la antesala a la resiliencia, la cual está basada en una actitud proactiva y positiva, consigue resignificar los acontecimientos vitales más duros, desagradables y difíciles en oportunidades de crecimiento personal y en una posibilidad para mejorar. 

			Como aliciente para adquirir esta actitud añadiré que, según un estudio publicado en el año 2021, «la autocompasión (tratarse bien con amabilidad) es una importante estrategia de regulación de las emociones que predice una salud psicológica positiva y menos problemas psicopatológicos». Además, según ese mismo estudio, practicar la autocompasión reduce los niveles de crítica y juicio, la sobreidentificación y el aislamiento de la persona, lo cual es beneficioso para la salud del cerebro, al tiempo que aumenta la capacidad de atender plenamente al momento presente, lo que genera extraordinarios beneficios en tu salud (mente y cuerpo) y, por ende, optimiza el bienestar y promueve tu felicidad, como pronto descubrirás. 

			Es fácil suponer que tu comunicación, la forma en la que te relacionas contigo mismo/a y con el resto, habla de ti, de cómo estás en este momento, pero no solo tu comunicación se refleja en el uso que haces del lenguaje. Tus expresiones faciales, gestos y posturas que adopta tu cuerpo e, incluso, la manera en la que sueles respirar determina, en gran parte, la calidad de tu estado vital, como vas a poder descubrir. Mejorar o no tu conexión interna es tu elección y por ello solo depende de ti, como no podría ser de otra manera, pero según avances en esta lectura seguro que sientes una gran motivación a hacerlo.

			¿Qué es el Entrenamiento de Microbiota Consciente?

			[image: ]

			[image: ]

			El Entrenamiento de Microbiota Consciente es un medio y un fin en sí mismo. Un concepto original a partir de los nuevos descubrimientos científicos en la rama de la nutrición, la neurociencia, la actividad física y la psicología. El avance de la ciencia en estos campos ha ido dando un mayor sentido y peso a la originaria visión integrativa de la salud que ya se consideraba desde tiempos inmemorables y de la que Hipócrates (padre de la medicina moderna) era un gran defensor. ¡Lástima que, a lo largo de la historia, la medicina moderna la fuera abandonando para dar paso a una visión más reduccionista del cuerpo y su salud! Una visión que, aunque necesaria para el estudio y la especialización, acabó perdiendo esa perspectiva de conjunto, del cuerpo como una unidad en la que todas sus partes se relacionan y convergen unas con otras. Pero lo importante aquí reside en que parece que podemos estar asistiendo al retorno de esa tendencia, a esa visión originaria que reconocía al organismo, su cuidado y su salud, como un todo donde todas las partes en su conjunto debían ser consideradas. De este modo, la práctica de una medicina integrativa comienza a recuperar todo el sentido una vez más. Y es por ello que debemos dar las gracias al avance de las nuevas tecnologías que permiten estudios más precisos, nunca antes imaginados, y a la rebeldía sensata e inteligente de las grandes mentes científicas pioneras en sus campos. 

			Por supuesto, el Entrenamiento de Microbiota Consciente no es ninguna terapia médica ni pretende serlo.

			El Entrenamiento de Microbiota Consciente se crea a partir de la imperiosa necesidad de hallar el equilibrio en nuestras acciones diarias que representan nuestro autocuidado y que abordan tanto la mente, el buen funcionamiento del cerebro, y el cuerpo físico como «un todo», porque eso es lo que lo son. Por lo tanto, consiste en un programa de entrenamiento multidisciplinar basado en tecnología de conciencia. A fin de cuentas, la tecnología no es otra cosa que «un conjunto de teorías y de técnicas que permiten el aprovechamiento práctico del conocimiento científico». En este caso, está formada por distintos pilares, los cuales suponen los objetivos principales que toda persona debería considerar para experimentar una vida basada en el bienestar y la felicidad.

			Principales objetivos:

			–Autorreconocimiento y conexión contigo, con el mundo interno, a través del cuerpo físico, sensaciones, emociones y procesos cognitivos. Y comunicación y cohesión con el mundo exterior, el entorno, elementos foráneos/externos y relación con otras personas.

			−Autocuidado basado en salud mental, salud emocional, salud física: hábitos de consciencia, nutrición, actividad física y descanso, principalmente.

			–Autorrealización fundamentado en el reconocimiento de deseos auténticos, intención, diseño de estrategias, motivación, consecución de objetivos y creación.

			El Entrenamiento de Microbiota Consciente se ha creado para ti, con el apoyo de expertos en diferentes ámbitos. En la creación de este libro, en algunos capítulos, ha participado un equipo multidisciplinar del que este entrenamiento se ha valido para brindarte valiosos conocimientos prácticos, en base a los últimos descubrimientos científicos. Te presenta diferentes ideas y herramientas para que, al ser aplicados conjuntamente, puedas disfrutar de los resultados que deseas y mereces. La felicidad no existe sin una verdadera calidad de vida. «La vida se puede disfrutar y se puede ser feliz auténticamente sin pagar altos precios por ello y sin acabar saboteando el propósito principal». Por ejemplo, cuando renuncio a la satisfacción inmediata que me produce comer una magdalena más y pongo por delante mi deseo de cuidar mi organismo. Como todo entrenamiento, requiere compromiso, constancia y disciplina, pero eso no quiere decir que tenga que ser necesariamente algo difícil o doloroso. No, no lo es, porque el Entrenamiento de Microbiota Consciente consta de pequeños cambios graduales en tu día a día, de forma paulatina.
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