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(Por qué: HOUIFRETE
y por qué ahora?

Cuando le cuento a la gente que estoy escribiendo un nuevo libro, todo el
mundo reacciona de la misma forma: «jOh, un nuevo libro de recetas!», me
dicen. Y mi respuesta es siempre la misma: «iNo!». Esta vez es un libro de mo-
tivacion y superacion personal. Una guia, elaborada a mi manera, para ayudar
a los demas. La verdad es que al principio todos se sorprenden un poco, pero
acto sequido comentan lo importante que es para ellos el hecho de sentirse
bien consigo mismos para poder tomar decisiones correctas, y como la moti-
vacion es fundamental cuando quieres consequir algo. Esto es valido en todos
los ambitos de la vida, no solo en el fitness o en la alimentacion. Por eso he
creido tanto en este proyecto desde que lo concebi, hace aproximadamente
un afo.

La siguiente pregunta es siempre: «/Y como vas a titularlo?». Entonces son-
rio y respondo: «#QUIERETE». Siempre recibo una sonrisa de comprension a
cambio.

#QUIERETE comenzd, de la nada, hace alrededor de un afo. Estaba escri-
biendo una de mis reflexiones y quise resumirla en un hashtag, y asi surgio
#QUIERETE. Luego me hice un tatuaje con esta palabra, y he intentado darle
valor a este hashtag con todos mis textos y reflexiones. Ahora, ademas, tengo
la oportunidad de utilizarlo como titulo. Por si fuera poco, he recibido vues-
tro carifno con ese hashtag en forma de tatuajes, fotos, dibujos, mensajes,
repost... De modo que gracias, muchisimas gracias por llevarme en vuestras
vidas para siempre.
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En los ultimos seis afios me han sucedido muchisimas cosas; en mi vida ha
habido muchos cambios y muchas decisiones, unas mas acertadas que otras,
aunque siempre he intentado aprender de los errores. Hasta hace seis afos,
Vikika era solo el apelativo carifio-
so con el que me llamaba mi padre.
De pequefia, cuando alguien me
preguntaba por mi nombre, yo no
sabia pronunciar «Verdnica» y aca-
ba diciendo «Vikika». Cuando me
preguntaban si me llamaba Vikika,
yo siempre me enfadaba muchisi-
mo. Sabian que ese no era mi nom-
bre, pero lo usaban para hacerme
rabiar. La cosa es que mi padre si-
guio llamandome Vikika, y yo acabé
adoptando este nombre para mis
redes sociales.

Cuando me hacen entrevistas, una
de las preguntas mas comunes es:
«;Cuando decidiste hacerte in-
fluencer?». La primera vez que me
lo preguntaron se me puso cara de
anchoa, no sabia muy bien si la pre-
gunta iba conmigo... Yo nunca me
he propuesto ser influencer o blog-
ger. Creé mi Instagram cuando muy
poca gente en Espafa tenia. Lo hice
para compartir mis rutinas de gym
y mis recetas, algunas fity otras no
tan fit. Lo usaba para motivarme,
también para buscar informacion




de entrenamientos y nutricion en perfiles de gente de Estados Unidos, que
iban mas avanzados en el tema de las redes y la alimentacion fit. En fin, era
mi fuente de inspiracion para sequir la vida que Ilevaba y enriquecerme con
las experiencias de otros. Comencé a tener seguidores, aunque al principio la
mayoria eran norteamericanos, venezolanos...

Luego cada vez mas y mas gente empezo a tener Instagram en Espafa, y mi
contenido gustaba. Poco a poco fui ganando sequidores, y creé una comu-
nidad que buscaba lo mismo que yo compartia: motivacion, estilo de vida,
alimentacion, consejos, entrenamientos... Yo ya habia creado mi propio blog
con mas contenido de recetas para que quedaran ahi permanentemente y la
gente pudiera practicar durante el fin de semana. Mi objetivo era decirle al
mundo: «jComer sano no es aburrido!». Y creo que lo consegui. Fue el primer
blog de recetas fitness en Espafia, y uno de los mas visitados en todo el mun-
do. Sin duda, lo que comenzo siendo algo pequefo, hecho con amor y pasion,
se convirtio en una referencia a escala mundial.

Recuerdo perfectamente cuando, en el afio 2013, un dia mi padre me llamd
al movil para decirme que habia visto un anuncio en la television de unos
castings para un programa de cocina. Me dijo que tenia que presentarme.
Se trataba del primer MasterChef de Espafia. Me apunté, me llamaron, pasé
todos los cortes, y en la prueba final me eliminaron. Ellos me preguntaban
que qué tipo de cocina era esa, la fit. Yo les decia que era una cocina en la
que podias usar ciertos ingredientes y maneras de cocinar saludables y en
la que no todo valia, porque los platos tenian que ser superequilibrados. Se
trataba, les decia, de una cocina que cambiaba nuestro cuerpo y nos ayudaba
a sentirnos mejor. Y ellos me miraban con una cara... jFlipaban! Pero, bueno,
supongo que algunos de ellos -Samantha seguro que si- se acordaran ahora
de aquella «loca de la comida fit». Podria contar unas cuantas anécdotas mas
como esta, pero lo dejo para paginas posteriores.
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Para mi es muy importante escribir este libro justa ahora, en el momento en
el que me encuentro. Siento que tengo la perspectiva suficiente para mirar
atras y entender muchas cosas que en su momento, cuando me sucedieron,
no entendia. Tengo la necesidad de compartir todo esto con las personas
que necesiten leerlo. Porque en la vida vas pasando por diversas etapas de
crecimiento, a veces muy complicadas, y no siempre tu circulo mas cercano
te entiende. Eso te hace sentir mal, incomodo, pero algo dentro de ti te dice:
«Sigue nadando a contracorriente o como sea... {Tu sigue.

En fin, no quiero sequir enrollandome. Es hora de que pongas a prueba tu
propia autoestima y compruebes de manera objetiva cuanto te quieres a ti
mismo.




| es}
{Eslis: sequre- de fi mismo?

Si te sientes sequro, te querras mas.

Cuanto mas te quieres, mas sequro te sientes, y viceversa

Las redes sociales forman parte de mi vida, y aunque en ocasiones parezca
todo una pose, la sequridad en uno mismo también se refleja en formato di-
gital. No se puede mentir. Es algo que se nota, que se siente, que se irradia...

Las personas seguras de si mismas tienen algo especial. Son entusiastas y
apasionadas, y no suelen tener miedo a tomar decisiones, ni a experimentar
con lo nuevo. Ante una situacion dificil, siempre mantienen el control e inclu-
S0 se crecen, y son mas respetuosas con los demas que las personas inseguras.

Ser valientes nos ayuda a tomar decisiones, tomar decisiones nos estimu-
[a, con el estimulo nos sentimos mas motivados, cuando estamos motivados
somos mas firmes al actuar, elegimos mejor y todo fluye, nos sentimos bien,
seguros de todo y ante todo. /Quién dijo miedo? Ese podria ser uno de nues-
tros esloganes.

Pero la seqguridad tiene muchos grados y matices. Te planteo un enfoque di-
ferente.

¢No es cierto que te sientes mas seguro cuando estas haciendo algo que
se te da bien?, ique te sientes mas seguro cuando desarrollas tus habilidades
y eres productivo con ellas?, /que tu sequridad crece cuando te sientes cien
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por cien efectivo haciendo algo y, sobre todo, cuando los demas te lo reco-
nocen?

En el momento en que hacemos algo que funciona bien, nos crecemos, y al
sentirnos asi, aumenta la confianza en nosotros mismos, y eso nos hace sen-
tirnos mas sequros. Volvemos a entrar en esa rueda que no deja de girar en
nuestro beneficio.

Esta claro, entonces, que existe una relacion importante en el desarrollo de
nuestras habilidades, en aplicarlas en tareas productivas y en obtener a cam-
bio sensaciones, halagos y resultados que nos proporcionan confianza y se-
guridad. Cuanto mejor hacemos algo, mas satisfechos nos sentimos, y esa
satisfaccion nos da confianza, y esa confianza, a su vez, nos da mas eficacia
todavia, en un circulo «virtuoso» que manejamos nosotros mismos.

Decir: «Me siento inseguro, no hay nada que hacer», no nos lleva a ningun
lado. ¢Reflexionamos juntos sobre esto?

Intenta entender la sequridad en ti mismo como
cualquier otra habilidad. Muchos piensan que la
seguridad en uno mismo no se puede cambiar,
que es como el color de tus ojos, tu altura, el
color de tu piel...; es decir, aspectos fisicos de

ti. Sin embargo, debes tener presente que la
confianza y la sequridad no son algo tangible,

ni material; no son algo fisico, sino mental.

/

Todas nuestras habilidades mejoran a me-
dida que las practicamos, y la seguridad en
uno mismo es una de ellas. Cada persona
tiene ciertas habilidades mas desarrolla-
das que otras. A algunos se les da bien




cocinar, a otros jugar al tenis, a otros aprender idiomas, pero eso no significa
que el que no tiene facilidad para cocinar, jugar al tenis o aprender idiomas no
pueda mejorar en ello. Lo mismo sucede con la confianza en nosotros mismos.

Si todos fuéramos perfectos nos aburririamos, porque no podriamos mejorar
nada de nosotros mismos y, por tanto, no tendriamos ningun reto, ninguna
meta, ninguna motivacion. Nacemos de una forma, con unas determinadas
facultades, pero en nosotros esta el poder de convertirnos en lo que queramos.

Las personas que tienen confianza en sus valores y habilidades no ven los pro-
blemas como obstaculos, sino como retos, retos a los que no hay que temer
y, sobre todo, que hay que combatir y superar. Si aparece el miedo, no pasa
nada, pero es necesario superarlo, o intentarlo al menos, haciéndole frente
con todas nuestras ganas. Y cuando algo sale mal, tampoco hay que verlo
como el fin del mundo: hay que plantarle cara y superar ese mal momento
cuanto antes. Si algo nos sale mal no debemos pensar que hemos fracasado,
porque EL UNICO FRACASO EN LA VIDA ES NO INTENTARLO. Lo que debemos
pensar es que un mal resultado es circunstancial, que tener un fracaso no
significa ser un fracasado. Ante cada fracaso solo debemos pensar en salir
cada vez mas fuertes.

El fracaso solo existe cuando eres incapaz de aprender de tu error.

Tu trabajo es pensar en lo que vales, en cuales son tus habilidades, tus valores,
donde tienes éxito, por qué recibes halagos... Y cuando lo sepas, desarrolla
esas respuestas, busca en tu interior, confia en ti mismo, quiérete...

¢Te animas a hacer este test? Te ayudara a analizar como actuas de sequro o
inseguro en determinadas circunstancias, a saber si lo estas haciendo bien o
mal. Si lo estas haciendo bien, siente la sequridad que nace de la confianza
que tienes en ti mismo. Si lo estas haciendo peor, sé sincero y aprenderas
muchas cosas sobre ti.

#17#



Rodea con un circulo la respuesta
que mejor responde a cada pregunta.

Recibo halagos y comentarios positivos sobre mi trabajo y mis éxitos

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

Ante una situacion nueva o cuando me relaciono con personas
desconocidas, me siento codmodo y actuo con normalidad

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

Evito todo aquello que me asusta o que me parece dificil

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Soy de los que creen que trabajando duro llegaré siempre mas lejos
que si me detengo por creer que no voy a ser capaz de hacer algo

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

En general, considero que soy apasionado y entusiasta ante la vida

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

Consigo mis objetivos

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

Creo en el trabajo duro para alcanzar objetivos, y menos en la suerte

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)




Actuo pensando mas en lo que los demas esperan que haga
que en lo que yo creo que debo hacer

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Me afecta ver que personas que creo que tienen valores parecidos
a los mios se esfuerzan pero nunca tienen éxito

A (Casisiempre) B (Nunca) C (A veces)

Los problemas y las dificultades me deprimen, me frenan
y hacen que lo vea todo muy negro

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Necesito ir logrando objetivos continuamente para sentirme
estimulado y sequir luchando

A (Casisiempre) B (Aveces) C (Nunca)

Suelo aprender de las cosas que me suceden,
sobre todo las malas

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

Soy de los que intentan llegar hasta el final, incluso cuando
los demas ya han tirado la toalla

A (Nunca) B (Aveces) C (Casisiempre)

Me relaciono con gente con habilidades y éxitos parecidos a los mios

A (Nunca) B (Casisiempre) C (A veces)




RESULTADOS

Mayoria de A

No te preocupes. Esta claro que necesitas confiar mas en ti mismo.
Deberias empezar por pensar mas en lo que has consequido que
en lo que te falta por conseguir. Sequro que has logrado muchas
cosas en las que ni piensas, porque te ciegas con las que te faltan,
con tu frustracion por no haberlas conseguirlo, y eso hace que te
deprimas y entres en una espiral toxica y alienante. Cada vez que
te desanimas estas perdiendo fuerza y energia para desarrollar tus
habilidades y potenciar tus talentos, para reforzar lo bueno que
hay en ti. jPiénsalo y veras que tengo razon!

Mayoria de B
Estas en el buen camino porque sabes que tienes habilidades, pero
te hace falta creer aiin mas en ellas. No puedes ser tan duro contigo

mismo, no es justo. Y que puedas mejorar no quiere decir que lo
estés haciendo mal. Tienes que creer en ti y esforzarte por hacerlo
mejor, pero partiendo del hecho de que ya lo estas haciendo bas-
tante bien. jAnimo! {Tu puedes!

Mayoria de C

Lo estas haciendo muy bien, pero tienes que sequir esforzandote y
superarte cada dia. Saber que lo estas haciendo bien te va a ayudar,
eso dalo por seguro. Pero no bajes la guardia. La confianza en uno
mismo no tiene limites, siempre tiene que estar creciendo; debes
sequir aprendiendo. Porque cualquier revés puede restarte sequ-
ridad. Tu trabajo consiste en que las dificultades no te hagan dar
pasos atras; y si das alguno, que solo sea uno.







