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Necesidades
fisioldgicas
bdsicas

La escala de valores
segun Maslow

Cada persona tiene unos valores distintos; nos mue-
ven motivaciones diferentes. Sin embargo, todos
tenemos un denominador comun: dentro de la lista
de prioridades estds tU. Muchos creemos que en el
mundo en el que vivimos se han perdido valores fun-
damentales. Debemos tener presentes que la socie-
dad tiene unos intereses y el individuo otros. Cuando
trabajamos con nosotros mismos y reforzamos esos
valores, tu individualidad adquiere otra relevancia,
te vuelves mds consciente de lo que eres capaz de
hacer y se te abren nuevas puertas. Un punto de
partida es saber qué puertas tienes delante, cudles
debes atravesar y qué tipo de esfuerzos estds dis-
puesta a hacer.

Necesidad
de autorrealizacién

Necesidad
de autoestima

Necesidades
sociales

Necesidad
de seguridad

Cada escalén de esta pirdmide guarda relacidén con
cdmo nos vemos a nosotros mismos y nos proyecta-
mos hacia los demds. Empezando por las necesida-
des mds vitales hasta llegar a las parcelas que debes
tener cubiertas para progresar y reforzar tu «yo»
por dentro y por fuera.



A. En la base se sustentan las necesidades bdsicas
humanas: alimentacion, mantenimiento de la salud,
hdbitos y descanso.

Siendo la base el pilar principal y vertebrador de todo
lo demds, ¢por qué nos cuesta tanto? Es importante
hacerse esta pregunta porque veo a menudo cémo la
gente lo releva a un segundo plano.

Te diré por qué: requiere un trabajo diario, igual que
cuidar de los tuyos, sacar a pasear al perro o limpiar
la casa, pero en lo que estamos equivocados es en
que sea un trabajo. Hacerlo una costumbre y un hdé-
bito, como levantarte por la manana y desayunar, te
lleva a no tener que hacer tanto esfuerzo para llevar-
lo a cabo. Asimismo, es muy beneficioso salirse de la
rutina y disfrutar de cosas que no estdn a menudo en
nuestro dia a dia.

B. Necesidad de sentirse seguro: el segundo escaldn
guarda relacidén con esa necesidad innata que tene-
mos desde que venimos al mundo. Cuando nos de-
sarrollamos, vamos aprendiendo que, para tener éxi-
to, uno debe sentirse seguro en su entorno y seguro
de si mismo. Se vulnera la confianza de una persona
cuando no se cree en ella o se menosprecia su talen-
to; no obstante, aunque tengas el mejor de los talen-
tos, si fisicamente no estds bien, la sociedad te puede
excluir y esto puede mermar tu seguridad.

C. Necesidades sociales y afectivas: la aceptacidn de
los demds empieza por aceptarse a uno mismo, por
encontrarnos comodos con cémo somos y con lo que
hacemos. A veces vivimos demasiado presionados por
una forma fisica estereotipada y un estatus inalcan-
zable. No llegar a los extremos y encontrar el equilibrio
es de sabios. Este es el tercer escaldn de la pirdmide.

D. Necesidad de autoestima: un pilar esencial en tu
evolucidn como persona. Seguro que a muchos de no-
sotros nos han insistido con aprender a querernos.
Yo creo en la siguiente reflexiéon: sentirse a gusto con
uno mismo empieza por la palabra cuidarse. Esto es
algo que en absoluto estd fuera de tu alcance; enton-
ces, cpor qué puede resultar tan dificil para algunos?
La respuesta estd en como has afrontado tu vida, en
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qué trampas has sorteado y en cudles has caido. El
conformismo o la comodidad nos pueden llevar por el
camino de lo fécil, todo a golpe de clic, y entrar en esa
dindmica te puede conducir al descuido, al desorden
de los hdbitos de vida y a problemas pequefios que
pronto se hardn grandes. Necesitards autodetermi-
nacién, conducir tu vida y saber qué te conviene para
inclinar la balanza a tu favor.

E. Desarrollo personal y autorrealizaciéon: en la cUs-
pide de la pirdmide se encuentra el éxito personal,
donde por fin el individuo ha encontrado un equilibrio
en las distintas parcelas hasta llegar al bienestar. Al-
canzar el éxito también significa haber encontrado
y desarrollado todo tu potencial. Estar motivado vy
hacer aquello que te gusta es clave para lograr el de-
sarrollo personal y sacar partido a tus habilidades. El
éxito o el fracaso vendrdn dados por las metas que
nos marcamos; no obstante, es muy dificil verlo de
modo objetivo. Es muy importante el tipo de metas
gue nos marquemos, ellas nos mueven y nos ayudardn
a materializar todo lo que nos propongamos, desde
pasar por una situacion critica por pura superviven-
cia hasta metas tan cotidianas como salir a jugar con
tus hijos o disfrutar de tus nietos sin incapacidades.

Ya sabemos la teoria, pero ;tendremos nuestras
prioridades presentes a lo largo de las semanas, dias,
meses...?

Nuestras acciones definen quiénes somos y busca-
mos la fuerza en lo que nos mueve, nuestras motiva-
ciones, unas veces por obligacion y otras porque no
nos conformamos con lo que tenemos. El desarrollo
fisico y mental se busca con estimulos, descubriendo
otras partes de nosotros para sacar lo mejor de cada
aprendizaje. Esos estimulos pueden venir de perso-
nas, experiencias, cursos o actividades que nunca an-
tes habias hecho. Y eso se llama determinacion.

Nuestras acciones nacen de la motivacidn.



La espiral negativa

.Cudntas veces te has visto sumergida en esa espiral
de situaciones que no te dejan avanzar? Todos pasa-
mos por épocas en las que nos sentimos desbordados
y se dan ciertas situaciones que nos superan.

Afortunadamente, las malas rachas pasan, son lec-
ciones que tenemos que aprender para seguir avan-
zando. De forma consciente, tienes que saber que
las acciones pequefias te llevan mds lejos que la mds
grande de las intenciones.

Es excusable que alguna vez perdamos el control,
pero el peor error es quedarnos de brazos cruzados
—nos queda claro que el inmovilismo es negativo— vy
no hacer ningun esfuerzo por revertir esa situacion.
Por eso quiero abordar este tema, para que tomes
conciencia de que NO todo estd perdido, japdyate en
cosas que realmente sumen!

Salir reforzado mental y fisicamente es el mejor sin-
toma de que estds en el camino, no pierdas de vista
tus objetivos.

Mds adelante verds un listado de consecuencias por
las cuales nos vamos deteriorando con el paso del
tiempo. A pesar de los avances médicos y las ya exis-
tentes curas de muchas enfermedades, lo que no
existe todavia es esa pastillita mdgica o el polvo de la
juventud que mantenga tu organismo y tu cuerpo en
perfectas condiciones con el paso de los afnos.

Seguro que tienes gente a tu alrededor que aparen-
ta diez afios menos con un fisico y una vitalidad en-
vidiables. Tengo algo que decirte acerca de ese tipo
de personas, y no es un secreto, ellas son consumi-
doras de la pastilla de la juventud: el ejercicio fisico,
catalogado por los médicos como potente activo an-
tienvejecimiento. Si con esto no te convenzo, sigue
leyendo...

Genéticamente estamos condicionados en cierto
grado, podemos heredar una enfermedad tiroidea,

propension a desarrollar obesidad o, por el contra-
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rio, unos envidiables abdominales. En cualquier caso,
cuando nos fijamos en lo negativo, inconsciente o
conscientemente, le echamos la culpa a la maldita
genética. Lo que deseo hacer con este libro es rom-
per los clichés y tratar de informarte de la forma
mds veraz.

Hay unos 250 genes en el cuerpo humano que se re-
lacionan con la obesidad, pero también existen otros
muchos factores, como los ambientales. Con ello
quiero decir que la genética condiciona, pero no es
determinante.

Hay que desterrar la idea de que existen elementos
limitantes. Si no lo haces, fracasards en tus inten-
tos por evolucionar, te frustrards y nunca verds real-
mente de lo que serias capaz.

Te recomiendo un articulo en el que se habla de los
«genes de la obesidad» publicado por Sara Ostrowe
en El Blog de la Salud.

Por otro lado, si presumes de una genética que te
mantiene delgada, te aseguro que no siempre se pue-
de vivir de las rentas, jtodos en algin momento tene-
mos que ponernos las pilas!

¢Hasta qué punto estds dispuesta?





