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TU ENERGIA VITAL:
ELIGE COMO VIBRAR




ENERGIA: Del griego évépyeia enérgeia (‘actividad’, ‘ope-
racién’); de évepyog energds (‘fuerza de accién’ o ‘fuerza de
trabajo’).

1. f. Capacidad y fuerza para actuar fisica o mentalmente.
2. f. Capacidad de los cuerpos para realizar transformacio-
nes (mediante trabajo o mediante calor) en ellos mismos o

en otros cuerpos.

DE QUE HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE
ENERGIA VITAL

¢Por qué te sientes bien al lado de determinadas personas
que ni siquiera conoces y mal al lado de otras? ;Por qué des-
pués de estar con ciertas personas experimentas bienestar
y, en cambio, con otra gente sientes que te intoxicas? ;Por
qué a veces percibes que algo va a ocurrir, aunque no pue-
das explicar la causa?

La respuesta a todas estas preguntas es la energia.

A mi la energia me genera una fascinacién profunda. Y
la primera vez que me di cuenta de ello fue el dia de mi de-
cimoquinto cumpleafios. Yo creo que el universo me quiso
hacer un regalo en esa fecha y decidié darmelo en forma de
clase de Quimica. Qué regalo tan raro, jno?

Ese dia, justo ese 24 de marzo, dia fresquito en mi Bur-
gos natal, mi profesora de Quimica nos hablé de los 4tomos,
esas supuestas bolitas que son lo mas pequefio que existe,
de sus niveles de energia y de como se unen entre si gracias
a un baile de electrones para formar todo lo que vemos. Bue-
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no, todo lo que vemos y todo lo que somos. Porque ti y yo
no somos otra cosa que atomos con electrones bailones,
exactamente unos siete mil cuatrillones de dtomos (es decir,
un siete con veintisiete ceros detras). Muchos atomos.

Esto puede no parecerle tan interesante a mucha gente,
pero a mi me provocé una especie de chispazo dentro que
me cambid la vida. A mis quince afios, sentia que era una
persona nueva.

Me di cuenta de que una mesa de madera es una mesa
de madera porque los d&tomos que la forman vibran de una
manera que hace que veamos una mesa en vez de una pera.
O que en realidad lo que vemos no es algo sélido, sino par-
ticulas que giran tan rapido que nuestro ojo no es capaz de
percibirlas. O que, aunque ta te veas con tus lineas defini-
das, en realidad los a&tomos de tu cuerpo se funden con los
atomos del aire que tienes alrededor, solo que no se mezclan
porque su vibracién es distinta. Todo esto, cuando lo pien-
sas con detenimiento, es bastante curioso.

Pero creo que a mi lo que de verdad me aluciné ese dia
fue ser consciente de que la energia es la responsable de que
yo sea una mujer en vez de un arbol, por ejemplo. Porque
fljate que no hay tanta diferencia entre los elementos que
nos forman. Un arbol y yo somos basicamente oxigeno, car-
bono, hidrégeno y una pizca de minerales ordenados por
energia.

Yo tengo una energia que hace que mis atomos se orde-
nen y formen moléculas que hacen de mi un ser humano,
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concretamente una mujer, y un arbol tiene energia de arbol,
que hace que sus dtomos y sus moléculas sean de arbol.

Afios después estudié Ingenieria Quimica. No fue algo
vocacional, me dejé llevar mas bien por la intuicién. Sabia que
algo iba a encontrar alli que merecia la pena. Ese algo llegd
en el tercer curso, un poco tarde, eso si, cuando una asigna-
tura de nombre muy raro y muy largo me volvié a transportar
ala magia de los electrones, la energia y los enlaces quimicos.
Por fin podia estudiar todo aquello a otro nivel de profundi-
dad. Y entonces la energia me aluciné atn mas.

Te voy a resumir todo lo que aprendi en una frase:

Sé que suena un poco a locura, pero no lo es. Es ciencia y,
ademas, ciencia de la mas avanzada a la que tenemos acceso.

Las estrellas se formaron por la enorme explosién de
simples atomos de hidrégeno que generd el big bang; pos-
teriormente estas estrellas dieron origen al resto de los ele-
mentos quimicos al explotar, fusionarse o colapsar.

La gran energia que gener6 esa primera explosién es la
que enlaza unos atomos con otros y es la responsable de que
exista todo lo que ves y también lo que no ves. Aire, rocas,
planetas, nebulosas, galaxias enteras, ti y yo. Todo el uni-
verso somos parte de esa energia y esos atomos.

Asi que, efectivamente, somos polvo de estrellas y a no-
sotros nos ha tocado que la energia nos haya esculpido como
seres humanos. Hemos tenido suerte, podria haber sido peor.

/Y qué tiene que ver esto con nuestra energia vital?

Pues todo. Ya que somos basicamente aire, agua y ener-
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giayla energia es la que decide cémo nos ordena, podemos
decir que somos seres energéticos. A mi me gusta también
llamarnos seres vibrantes, porque estamos formados por ato-
mos v electrones que no se paran quietos, vibran todo el
tiempo.

Tanto es asi que esta vibracién de nuestros electrones
genera campos magnéticos. Es decir, produce unas ondas
de energia que salen de nosotros. Para que te hagas una idea,
es como si los electrones al bailar dentro de nuestro cuerpo
originaran una brisa que sale de nosotros. Esa brisa es un
campo magnético y llega a notarse hasta a tres metros a
nuestro alrededor. O sea, que si pasas cerca de mi, a menos
de tres metros, te estaré moviendo el flequillo con mi brisa
de electrones. En sentido figurado, claro esta.

Esa energia que tenemos cada uno de nosotros dentro y
que nos esculpe es nuestra energia vital.

COMO FABRICA ENERGIA VITAL TU CEREBRO

Es muy posible que, aunque no conozcas su nombre, estés
familiarizado con la ley de la conservacién de la energia:

«La energia ni se crea ni se destruye,
solo se transforma.»

Entonces lo correcto es decir que nuestro cerebro trans-
forma energia en vez de que fabrica energia. Porque la can-
tidad de energia es la que hay, la que vino del big bang, pero
tipos de energia hay muchos.
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Y ahora ya sabes que un tipo de energia genera mesas;
otro, peras; otro, arboles o personas. Es la energia la que
moldea este polvo de estrellas para construir las distintas
realidades.

Y aqui es donde ocurre algo sublime que creo que fue lo
que intui con quince afios y que me hizo sentir ese flechazo.
Si la energia es transformable, significa que podemos mol-
dearnos de distinta manera, de muchas maneras. Solo ne-
cesitamos ser capaces de transformar nuestra energia para
vivir distintas realidades.

Y pasa algo méas. Mi energia se solapa con la tuya cuan-
do estamos cerca. Y tu energia se solapa con la mia. Es de-
cir, nos transformamos, nos moldeamos de distinta manera
solo por el hecho de estar juntos.

Esa eslarazén por que la que hay personas que te trans-
miten buena energia y con las que, después de estar con
ellas, te sientes con las pilas méas cargadas.

Y en cambio hay gente con la que te pasa todo lo con-
trario, que es como si te chuparan la energia. Esto ocurre
porque interactuar con otras personas hace que intercam-
biemos energia. Al estar cerca de alguien percibimos su ener-
gla y esta nos da informacién.

Y nuestro cerebro, ese control central de nuestro orga-
nismo, también recibe energia y es capaz de transformarla.

;Te imaginas cdmo mejoraria tu vida si, sea como sea la
energia que recibes, tu sistema fuera capaz de transformar-
la en buena energia? Imagina que, aunque tengas preocu-
paciones, te digan algo que no te guste o sientas inseguridad
por algo, tu sistema transformara esos pensamientos y sen-
saciones en algo positivo. Es decir, transformara la energia
que recibes en una energia positiva, vitalmente activa y mo-
tivadora.
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Pues imaginatelo, porque puedes hacerlo. La ciencia nos
lo demuestra. Podemos incidir en cémo vibran nuestros ato-
mos y transformar nuestros niveles de energia.

Nuestro cerebro es el generador de pensamientos y los
pensamientos son literalmente «paquetes de energia». Pues
podria decirse que hay pensamientos que salen de ahi, bajan
hacia el resto de nuestro cuerpo y «ensucian» nuestra energia.

Cuando tienes pensamientos negativos invadiéndote,
haciéndote sentir inseguro o cargando contra ti mismo,
icomo es tu energia?

En cambio, después de tener pensamientos motivantes,
alegres, positivos..., es totalmente distinta, ;verdad?

Pero vamos mas alla. No solo nuestros pensamientos
cambian nuestro nivel energético, sino que nuestro nivel
energético también determina qué tipo de pensamientos te-
nemos. Y te doy una noticia no tan buena. Generar un pen-
samiento negativo requiere poca energia comparada con la
que se necesita para generar un pensamiento positivo. Es
decir, que si estas cansado es mucho maés facil que experi-
mentes pensamientos negativos. Seguro que te has dado
cuenta. Cuando te despiertas con poca energia o después de
una jornada larga que termina en agotamiento, ;qué tipo de
cosas te dices? Seguramente algo mas negativo que motiva-
dor. Y hay un momento del dia en el que vemos esto muy
claro. Cuando estas en la cama, cuando ya tienes menos
energia, ;no te parecen enormes los problemas que después,
alaluz del dia, adquieren una dimensién mas pequena? Pues
es simplemente una cuestién energética.

Recuerda: para generar pensamientos positivos necesi-
tas mas energia que para generar pensamientos negativos.

Asi que te animo a que, cuando te veas inmerso en una
secuencia de pensamientos negativos, identifiques que lo
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que subyace detras es mas cansancio que otra cosa. No es-
tas viendo las cosas como son y es mejor no darle vueltas
desde ese lugar energético que no es capaz de construir en
positivo.

Los pensamientos positivos se generan en nuestro ce-
rebro, en unas zonas del cértex prefrontal que son mas so-
fisticadas. Necesitan mas energia para entrar en funciona-
miento. Si no tienes suficiente energia, vas a poder encender
solo areas cerebrales mas primitivas ligadas con nuestra su-
pervivencia, que son de por si pesimistas y negativas.

Dicho esto, queda claro que tener una buena energia vi-
tal es la llave para conectar més areas cerebrales, generar
buenos pensamientos y, en definitiva, satisfaccién vital.

¢{COMO CONSEGUIMOS QUE NUESTRO CEREBRO
GENERE UN BUEN NIVEL DE ENERGIA?

Lo que voy a contarte a continuacién forma parte de algu-
nos descubrimientos muy recientes, asi que te pido que abor-
des el tema conmigo con la mente abierta, dispuesto a de-
jarte sorprender, ya que a veces nuestro escepticismo es
también un enemigo, uno que nos hace recelar de demasia-
das cosas.

Nuestro cerebro no genera la energia por si solo, sino
que lo consigue con la ayuda de un érgano central de nues-
tro cuerpo: el corazén. Cerebro y corazén trabajan juntos
para transformar tu energia vital.

De hecho, la energia que emana de tu corazén es cin-
cuenta mil veces mayor que la que emana de tu cerebro.
Ahora ya se pueden medir estas cosas. Asi que es bastante
acertado decir que:
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Tanto es asi que hay cientificos que defienden que el co-
razén debe considerarse, junto con el cerebro, como el gran
centro de control de nuestro organismo. Yo estoy de acuerdo.

Y ahora sabemos atin mas. De todas las emociones, las
que movilizan mas energia en nuestro corazén son el amor
y el miedo. En este orden. El amor es la emocién que mas
campos electromagnéticos mueve en nuestro interior. Lo
que es lo mismo que decir que:

El amor es la emocién que genera
mds energia a nuestro alrededor.

Tienes que saber que cuando estas sintiendo amor, eres
una maquina de emitir energia amorosa. Despides buena
vibracién, que afecta a tus atomos y sus enlaces y también
a tu entorno.

Esto es algo que seguramente ya hayas intuido. ;Te has
dado cuenta de que cuando estas muy feliz, alegre, con emo-
ciones positivas, los que estan a tu alrededor se contagian?
Y al revés también. Cuando tienes un mal dia y te llenan
emociones de rabia o cabreo con el mundo, ;no te parece
que la gente alrededor se vuelve incluso peor y entras en
una dindmica muy incémoda?

Esto se debe a la energia que estés emitiendo. A la ener-
gia que tu cuerpo es capaz de generar.

Y te cuento algo que quiero que recuerdes para siempre:
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El amor transforma cualquier tipo de energia
en energia vital positiva.

No importa que recibas energia negativa, pesada, téxica,
amenazante, del exterior. Si tu corazén genera un campo elec-
tromagnético a tu alrededor que vibra en las frecuencias del
amor, tU y tus atomos vibraréis en esas frecuencias de amor,
y seras ti quien impacte en tu entorno y no tu entorno en ti.

No hay campo electromagnético mayor que el que es
capaz de generar el amor.

No hay vibracién mayor de nuestros atomos que la que
genera el amor.

No hay mayor impacto de energia en el exterior que la
que genera el amor.

No hay mayor transformacién de energia que la que ge-
nera el amor.

Si queremos transformar nuestra energia interna en la
mejor energia vital posible, debemos hacerlo desde la acti-
vacién maxima de nuestro corazoén, es decir, desde el amor.

Vale, muy bien, pero todo esto, ;qué significa exactamente?

Pues significa que debes colocar el amor en el centro de
tu vida. Como ya he comentado, las dos grandes fuerzas que
condicionan el comportamiento humano son precisamente
las dos fuerzas que maés afectan a nuestro corazén: el miedo
y el amor. Te pido que elijas el amor. Te pido que cuando ten-
gas dudas de qué camino tomar, te preguntes qué te esta mo-
viendo en ese momento, el miedo o el amor. Si lo que te lleva
a hacer algo es un intento de defenderte o, por el contrario,
la motivacién para alcanzar una meta que te haga crecer. Eli-
ge siempre aquello que te acerque al amor. Que te acerque a
la motivacién. Que te acerque a la ilusién de vibrar por algo.
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Te explico cémo hacer esto en tu dia a dia.

1. Amate primero a ti.
2. Ama a los demas.

COMO AMARTE A TI MISMO

Sivas a elegir el camino del amor, debes asegurarte de que ese
camino empiece por ti. Necesitamos que nuestro corazén y
nuestro cerebro emitan mas energia vital, necesitamos «vi-
brar» en el amor que sentimos por nosotros mismos. No pue-
des esperar querer bien a los demas si no te quieres a ti mismo.

Después de ti, ya puedes amar a los deméas y lo haras bien.

Amarse a uno mismo es el acto egoista mas
generoso que puedes hacer por los demas.

El amor por uno mismo y la autoestima (que abordare-
mos mas adelante) por si solos darian para escribir varios
libros. Pero ahora mismo te animo a que vayamos a lo prac-
tico: jcomo puedes aumentar tu amor por ti mismo? Vea-
moslo desde el sentido comun.

TE QUIERES MAS CUANDO TE GUSTAS MAS

Lo primero va a ser que mires hacia aquello que te gusta de
ti. Logico, ¢no? Eso te va a conectar directamente con tus
talentos. Si, en plural, tienes varios con toda seguridad.
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Los talentos son esas partes de tu personalidad que te
gustan y que sientes naturales en ti. Aquello que haces bien
sin esfuerzo, en lo que puedes sumergirte porque te sientes
a gusto. Los talentos suelen traer consigo una sensacién de
fluidez, de serenidad, de alegria, de facilidad. ;Cuéles son
los tuyos? ;Lo sabes? Si quieres amarte bien a ti mismo, tie-
nes que descubrirlos y decirtelos en alto. Necesitas que tu
cerebro y tu corazén lo escuchen y vibren con ellos.

Descubre tus talentos
Site cuesta descubrir tus talentos, te pido que sigas estos
pasos:

1. Ve mentalmente a un momento que recuerdes donde
hayas sentido orgullo de ti mismo. Cierra los ojos y co-
néctate con esa emocidn. Preguintate qué hiciste bien en
ese momento. En tu respuesta van a surgir tus talentos.

2. Pregunta a personas cercanas qué tres cosas destaca-
rian positivamente de ti. Te vas a sorprender. A menudo
nuestros talentos son puntos ciegos para nosotros, pero
suelen ser muy visibles para las personas que nos quieren.

Una vez que identifiques algunos de tus talentos, felici-
tate por ellos, agradécelos y sobre todo Usalos y disfruta.

Me gusta pensar que cada uno de nosotros estamos en
este mundo por alguna razén. No sé si eres consciente de
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que, en tu concepcidn, ganaste la carrera frente a otros cin-
cuenta millones de espermatozoides, es decir, eres un ser
entre cincuenta millones posibles. Y ganaste ti. Yo, al me-
nos, creo que hay una razén para haber sido nosotros los
elegidos. Creo que en nuestros talentos encontramos la res-
puesta.

En nuestros talentos encontramos
nuestro sentido de vida.

Encuentra esas razones para desplegar amor hacia ti,
vibra en ese orgullo por ti y estaras movilizando mucha ener-
gia vital en tu interior.

TE QUIERES MAS CUANDO PIENSAS BIEN DE Tl

Si tienes pensamientos buenos hacia ti, te estas queriendo
bien.

;Te acuerdas de que la base para poder tener pensamien-
tos positivos es tener energia suficiente para generarlos?
Cuando estamos cansados es muy dificil hacerlo. De hecho,
cuando estamos cansados somos mas pesimistas, nos cui-
damos menos y nos queremos menos.

Si quieres llenarte de pensamientos positivos que te lle-
nen a su vez de amor, debes contar con la energia para ge-
nerarlos.

Y, claro, nuestras vidas estan llenas de responsabilida-
des y actividades por donde se nos va la energia o se nos
tifie de color oscuro. ;Cémo hacer para conservar un buen
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nivel de energia positiva? Pues asegurandote de que man-
tienes tu balanza de energia equilibrada.

Imagina que tu energia se pesa en dos platillos de una
balanza. En uno de los platillos esta escrito «deber» y en el
otro esta escrito «placer».

Toda la energia que pongas en el platillo del deber, con
el tiempo, se ira tifiendo de energia negativa, energia can-
sada. Para que ese platillo no pese demasiado y descompen-
se la balanza, debes poner energia también en el platillo del
placer. La energia del platillo del placer es energia positiva,
expansiva.

Una buena noticia es que, aunque la energia del platillo
del deber pese mucho, con un poco de peso que pongas en
el platillo del placer sera suficiente para equilibrarlos.

Lo que yo quiero conseguir es que seas consciente de tu
balanza de energia en el dia a dia. No importa que tengas
dias llenos de «deber» y esfuerzo: si eres capaz de aislar mo-
mentos de «placer», estaras equilibrando y conservando tu
energia.

Pero, cuidado, debe ser realmente energia de placer. Eso
se logra con actividades que nos apetecen y que no tienen
mas objetivo en si mismas que el de hacernos disfrutar. Son
lo que yo llamo placeres culpables, porque como estamos
tan acostumbrados a hacer cosas con un objetivo concreto,
cuando dedicamos tiempo a algo que solo es placentero sin
que nos reporte nada mas solemos sentirnos culpables. Por
supuesto, no me refiero a actividades ilicitas, adictivas ni
nada por el estilo. Me refiero a esos momentos que te dedi-
cas a ti y que te cuestan esfuerzo porque solo tienen como
objetivo darte un buen momento. Tenlo claro: si sientes cul-
pa, es posible que te encuentres ante uno de esos placeres
que le hacen bien a tu energia.
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