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PRIMERA PARTE

Descarga el cansancio
y la energia



CAPITULO

1

De agotado a energizado:
la escala de la energia

¢Qué es lo que te impide que emprendas un cambio positivo? El

agotamiento y las dudas. El agotamiento se define por estar realmen-

te cansado, sin energia, como la cdscara vacia de la persona que eras

y que aspiras a volver a ser. La expresién popular que utilizamos

para dar a entender que estamos agotados es «estar hecho polvo».

Esto es lo que nos dicen nuestros pacientes y clientes:

«Quiero sentirme mas vivo».

«Quiero sentirme mas despierto.»

«Quiero estar atento todo el dia y descansar bien por la noche.»

«Hago todo lo que debo hacer, pero sigo estando agotado.»

¢Estas atrapado en la extenuacion? ¢Estds demasiado cansado

para hacerlo todo y dejas cosas para el dia siguiente en un circulo

vicioso en el que nunca estds al dia? Por lo general, estamos ago-

biados y saturados, y nos consolamos viendo la television y co-

miendo carbohidratos; procrasti-
nar parece un trabajo extra.
Puede que, en este momento,
encontrar la energia y la motiva-
cién para romper ese bucle se te
antoje un suefio imposible. Sin
embargo, con todos los conoci-
mientos que contiene este libro

’Apunte energético: Cuando
duermes, te mueves y comes en
un horario que encaja
perfectamente con tus genes
-no con los de otra persona-,
ienergizarte es sencillo!
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sabras como pasar de estar agotado a energizado, y te convertirds
en esa persona con el interruptor encendido que lo termina todo.
Lo tinico que necesitas para vivir una vida plena —con satisfaccion y
confianza de sobra— es saber cual es tu c6digo genético y ser quien
eres.

Antes de ir a por las herramientas energizantes y empezar a
empufiarlas, primero debemos desentrafiar lo més bésico: qué es la
energia y por qué necesitamos tener mas energia para ser las perso-
nas productivas, dindmicas, eficientes y motivadas que deseamos
ser. Hay varias definiciones de energia. La definicion cientifica mas
simple es la que sigue:

LA ENERGIA ES «LA CAPACIDAD DE TRABAJAR»

El término trabajar no se refiere Gnicamente a tus responsabili-
dades profesionales, aunque estas también son una parte importan-
te. La «capacidad de trabajar» tiene que ver con tener la fuerza de
ir a algtin sitio y hacer algo. Si tienes suficientes ganas de hacer casi
todo lo que debes hacer y de ir a donde debes ir, tienes la energia
necesaria para funcionar adecuadamente. Funcionar un poco me-
jor que solo «adecuadamente» es tan ficil de lograr que seria una
tragedia no apuntar mis alto.

Muchos de nosotros somos incapaces de recordar un momento
en que nos sentimos llenos de vida. Nos hemos acostumbrado a
funcionar lo justo para finalizar las tareas pendientes y cumplir con
nuestros plazos. Cuando cada dia se te hace cuesta arriba, la energia
interna de tu cuerpo, la «bateria corporal», solo se carga parcial-
mente. La vida serfa distinta si tu bateria estuviera cargada a tope,
algo que las estrategias de este libro te ensefiardn a conseguir su-
perrapido. Podras hacer todo lo que debes hacer y disponer de un
montén de energia de sobra para las cosas que te apetece hacer.
Tendris la sensacion de que por fin has encontrado la férmula del
éxito. Curiosamente, esa formula siempre ha estado en tu interior.
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Lo mas probable es que la hayan desplazado los horarios inapro-
piados, la falta de suefio y la falta de movimiento. Todo eso va a
cambiar enseguida.

Siendo sinceros, las tareas siempre seran tediosas. Los plazos
seran estresantes. Los conflictos te exigiran mucho. Los protoco-
los energéticos de este libro no lo cambiaran. Pero las exigencias
de la vida que ahora mismo te resultan agotadoras ya no te manda-
ran de vuelta a la cama ni directo al sofa. Si haces unos pequenos
cambios en tu rutina, lo que antes te quitaba energia ahora ni si-
quiera te hard mella.

dCUAL ES TU GRADO DE CANSANCIO?

Lo cansados que creemos estar quiza no encaje con lo cansados que
estamos en un nivel puramente fisico. Es una cuestion de percep-
cion.

Una manera de averiguarlo es utilizar una herramienta de eva-
luacién que desarroll6 el psicélogo sueco Gunnar Borg.! La escala
de Borg, o Indice de Esfuerzo Percibido (RPE, por sus siglas en
inglés), mide el grado de esfuerzo en un entrenamiento. Un valor de
cero indica que estas en reposo. Un valor de diez indica que vas a
tope, con un esfuerzo y una intensidad maximos, ejercitandote mas

que nunca.
LOS VALORES DE LA ESCALA DE BORG
Nivel Sensacion fisica
Nivel 10: esfuerzo Sin aliento, incapaz de hablar, sensacién de que ya no
maximo se puede ms.
Nivel 9: esfuerzo Dificultad para respirar, capaz de pronunciar solo unas
altisimo palabras, apenas se puede mantener.

31
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Niveles 7y 8: esfuerzo | Bastante incomodo, con poco aliento, capaz de

alto pronunciar una frase entera, dificultad para sequir.
Niveles 4,5y 6: Respiracién entrecortada, capaz de pronunciar un
esfuerzo moderado parrafo seguido, el ejercicio es exigente pero soportable.

Niveles 2y 3: esfuerzo | Respiracién normal, capaz de mantener una
suave conversacion, ejercicio soportable durante horas.

Nivel 1: esfuerzo nulo Casi no hay movimiento o no lo hay.

La escala de Borg es una herramienta ttil para que los deportis-
tas midan su grado de esfuerzo, pero este indice de esfuerzo perci-
bido puede extrapolarse a como nos sentimos a lo largo del dia. No
se trata de que no te estés esforzando lo suficiente ni de que te to-
mes las cosas a la ligera. Se trata de cémo percibes tu propio esfuer-
zo. Tareas triviales como pasear al perro o sacar la basura (objeti-
vamente, actividades de esfuerzo suave) tal vez te parezcan de un
nivel 8 si sufres agotamiento crénico.

Cuando ajustes tus horarios y te comprometas a moverte en mo-
mentos concretos y a dormir un nimero especifico de horas, la bate-
ria de tu cuerpo estara totalmente cargada y las tareas banales dejaran
de resultar agotadoras. Las labores que antes te quitaban energia ya
no te haran caer en picado ni acabaran con tu capacidad para diver-
tirte. Tu «capacidad para trabajar», para entrenar, para solucionar
problemas y para terminar tus tareas te abocara a un éxito que toda-
via no habias explotado, y todo te parecera incluso facil.

Esta es otra definicion cientifica de energia:

LA ENERGIA ES «LA CAPACIDAD DE CAMBIAR»

Una fuente de energia externa puede desencadenar un cambio
interno. Por ejemplo, una planta transforma la luz del sol (energia
externa) en crecimiento (energia interna). Los animales transforman
la energia de los alimentos en energia cinética para caminar, nadar
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y volar. La energia del movi-
miento, como tocar una guitarra,
se convierte en energia acudstica.
Si interpretas la energia como
una manera de cambiar una for-
ma por otra, la energia es puro
potencial.

Si estamos mental y fisica-
mente hasta arriba y no pode-
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’Apunte energético: En lo
que a potencial humano se
refiere, la energia no es solo la
capacidad de cambiar, sino el
ingrediente esencial que
necesitamos para que ese
cambio sea posible.

mos aceptar nuevos retos, nunca seremos capaces de hacer los

cambios sobre los cuales fantaseamos. Ya sea ponerse en forma,

enamorarse o ganar mas dinero, el cambio pasa por disponer de la

energia para ir a por la victoria, en vez de conformarse con un

empate.

Tus OBJETIVOS ENERGETICOS

Los primeros pasos que debes dar para saber cuales son tus objeti-

vos energéticos son identificarlos y redactar un plan de accién.

Los objetivos energéticos de Michael:

1. Meditacion diaria: a las siete de la manana, meditara con una

diadema de meditacién Muse o con BrainTap durante quin-

ce minutos.

2. Respiracion diaria: a las siete y veinticinco de la mafiana, vera

un video en internet o se unird a un grupo de amigos de

METAL International para llevar a cabo ejercicios de respi-

racién durante quince minutos.

3. Ejercicio diario: a las ocho de la mafana, hari ejercicio, solo

o en grupo, durante media hora.
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Los objetivos energéticos de Stacey:

1. Sueno: dormira siete horas y media cada noche, marcandose
una hora para ir a la cama, y desconectard una hora antes de
irse a dormir.

2. Ejercicio: hara una o dos horas de ejercicio al dia, ya sea una
clase dirigida o por su cuenta.

3. Ayuno intermitente: ayunara durante quince horas al dia
utilizando una aplicacién o con la colaboracion de algin

amigo.

iEscribe tres cambios positivos que te gustaria hacer si tuvieras

mas energia y qué piensas hacer para conseguirlos!

Objetivo: Plan:
Objetivo: Plan:
Objetivo: Plan:

DICE MICHAEL...

Tengo pacientes inmersos en un circulo vicioso de agotamiento mental. Pacientes
que se quejan de sus horribles jefes y que piensan en el estrés del trabajo hasta
por la noche. (jYo lo llamo pensar de mds sin que te paguen horas extras!). La
ansiedad laboral les roba una parte del suefio de calidad que necesitan para recar-
gar la baterfa y levantarse con la energia de enfrentarse una vez més a sus horri-
bles jefes. Cuando les sugiero que a lo mejor deberian pensar en buscar otro tra-
bajo que no les provoque ansiedad ni les quite el suefio, a menudo responden:
«La mera idea de enviar mi curriculum me agota». Esos pacientes son totalmente
conscientes de que sus circunstancias les han arrebatado toda la energfa, pero
estan demasiado agotados para hacer algo al respecto. Un trabajo que no te hace
feliz, una relacion toxica, un estilo de vida nada saludable... son ejemplos de
vampiros energéticos. Le chupan a la gente la energia necesaria para buscar una
salida a una mala situacion.
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DICE STACEY...

Yyo tengo clientes que hacen dos clases de spinning por la mafiana, convencidos
de que el ejercicio intenso les dard un chute de energia. Pero cuando terminan,
estdn tan agotados que se pasan el dia hechos polvo. Agotan sus reservas de ener-
gia a una gran velocidad, sin permitir que su cuerpo se recargue. Si les digo: «Os
sentiréis mejor si hacéis menos», no me creen. Siempre les han dicho que el ejer-
cicio da mas energfa. Asi pues, cuanto mas ejercicio hacen, més energia deberian
tener. No es verdad. ; Te acuerdas, Michael?

Por lo general, vivimos agobiados. Segiin una encuesta reciente que
contestaron 1.011 adultos estadounidenses para la National Sleep
Foundation (Fundacién Estadounidense del Suefio):2

¢ Lamitad de los encuestados dijo que se sienten excesivamen-
te cansados de tres a siete dias a la semana.

* El agotamiento afecta negativamente a su estado animico, a
su concentracion, a la motivacion para hacer ejercicio y a la
capacidad de «terminar las tareas».

* Al estar cansados, se sienten mis irritables y con dificultades
para salir por ahi y divertirse por la noche.

* Aseguran tener dolores de cabeza y sintomas generales de
malestar.

* Un tercio de los encuestados dijo que el agotamiento tiene
efectos negativos en su desempeno laboral.

* Una cuarta parte revel6 que el agotamiento afecta a sus rela-
ciones personales.

No te sorprendera saber que el estrés y el suefio (asi como sus
efectos adversos en el estado animico, el rendimiento, el bienestar,
las relaciones, la salud y el potencial) estan relacionados. Mas estrés
= mds somnolencia = menos energia.
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Hay que dejar clara la diferencia entre agotamiento crénico y
fatiga cronica. El agotamiento crénico es sentirse somnoliento un
minimo de dos o mds dias a la semana a consecuencia de tu estilo
de vida y de trastornos como el insomnio y la ansiedad. Es distinto
a la encefalomielitis midlgica (EM), también llamada sindrome de
fatiga cronica (SFC), una enfermedad sistémica. Los sintomas de la
EM/SFC incluyen dolores musculares y articulares, debilidad mus-
cular, irritacion de garganta, cansancio corporal durante seis meses
que empeora con el esfuerzo, dificultad para pensar, falta de con-
centracion, suefio excesivo, ansiedad alta y depresion. Si experi-
mentas estos sintomas, acude enseguida al médico para que te haga
un diagndstico y te paute un tratamiento.

La encuesta proporciond otro descubrimiento clave. A pesar de
ser plenamente conscientes de que el agotamiento afectaba a todas
las 4reas de su vida, dos tercios de los encuestados dijeron que creian
poder «sacarselo de encima y seguir adelante» si tomaban principal-
mente refrescos /ight, aperitivos cutres y supuestas bebidas energé-
ticas para sobrellevar la situacién.

Ademas de sentirnos cansados y lentos, debemos enfrentarnos
a un pérfido efecto colateral del agotamiento: el estancamiento.
Nos quedamos atrapados en circulos viciosos por cuya culpa cual-

quier tarea resulta demasiado
grande y agotadora. En el bu-

’Apunte energético: Los cle de agotamiento y estanca-
zombis sin bateria se levantan miento, pasa una semana o un
cansados, se atiborran a café y afo o una década sin que ha-
dénuts, estédn hechos polvoy gamos los cambios que quere-
combaten el cansancio con mas Mos para Nosotros mismos.
azlcary mas cafeina, Un fin de semana de descanso

estimulantes que les impiden
conseguir un suefio de calidad
adecuada... y repiten el ciclo
agotador eternamente.

anual no lo va a curar. Pero un
cambio de vida si.
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¢Estas demasiado cansado como para...?

¢Tener una cita con alguien?
¢Quedar con tus amigos?
¢Hacer ejercicio?

¢Ganar un pastizal en el trabajo?

¢Cocinar y comer bien?
¢Estar activo con tus hijos?
¢Apuntarte a un master?
¢Buscar otro trabajo?
¢Acostarte con tu pareja?

¢Escribir el guion que quieres?

37

Si la respuesta es que si, la energia es el factor que va a decidir

tu salud, tu felicidad y tu nivel de éxito futuros. Si recalibras tu

vida para tener mds energia, po-
dras hacer un cambio de ciento
ochenta grados. Con energia, po-
dras redefinir quién eres y qué
objetivos te quedan por alcan-
zar, ¢Qué te lo va a impedir?
iNada! Ahora nos tienes a noso-
tros. A veces tan solo hace falta
que un buen coach te guie, y eso
es lo que pretendemos hacer.

POTENCIADORES DE ENERGIA FRENTE A LADRONES DE ENERGIA

’Apunte energético: Con
mds energia, podras
replantearte lo que eres capaz
de conseguirenlaviday
hacer que esa visién se vuelva
realidad.

Nuestro cuerpo es sorprendentemente complejo, pero nuestro gas-

to energético y nuestro sistema de reabastecimiento de energia son

bastante basicos. Siempre y cuando lo que te da energia sea igual a



38 ENERGIZATE

lo que te la quita tendras lo necesario para funcionar a un nivel
basico. Si hay mas cosas que potencian la energia que cosas que te
la roban, conseguirds rendir a un nivel superalto, que es lo que
queremos. Para lograrlo, debes saber qué te agota y qué te estimu-
la, y luego aspirar a cumplir més condiciones de la lista de cosas que
aumentan tu energia.

Siguiendo tu protocolo energético personal, potenciards tu
energia y minimizaras su pérdida cuando tus horarios de dormir,
moverte y comer conviertan tu cuerpo en una estacion de recarga
a pleno rendimiento.

* Lo que potencia la energia
* Un sueno adecuado de calidad.
* Las siestas que recargan energia.
* Un movimiento de intensidad moderada.
* Descansar y recuperarte después del entrenamiento.
* Un peso saludable.
* Una dieta equilibrada.
* La hidratacion.
* La meditacion.
* Las comidas organizadas.
* Pasar tiempo al aire libre.
* Las relaciones intimas.
* Estar involucrado en tu comunidad.
* La mausica.
* Las risas.
* La diversion.
* iElegir el momento apropiado!

Estos puntos no son idénticos para todo el mundo. Lo que a ti te
da energia quizd a otro se la quita. Un Ledn (como Stacey) se bene-
ficiaria de una siesta diaria, ya que aumentaria rapido su energia.
Sin embargo, si un Delfin hiciera una siesta larga en medio del dia,
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se pasaria toda la tarde con la cabeza embotada y no seria capaz de
dormir por la noche, lo cual supondria cansancio para el dia si-
guiente. Para algunos, asistir a un fieston lleno de desconocidos es
superemocionante y les proporciona energia. Para aquellos que les
estresa la interaccion social, la misma situacién puede llegar a ago-
tarlos de inmediato.

Basdndonos en la ciencia y en la experiencia de haber trabajado
con miles de personas, hemos elaborado unos objetivos energéticos
especificos para cada perfil energético, y mas adelante describire-
mos como alcanzarlos. Parte de nuestra estrategia es que identifi-
ques aquellas actividades que, en tu caso, sean como enchufar tu
cable de energia al sol.

La otra mitad de la ecuacion de la energia son los puntos nega-
tivos, lo que te roba energia, los aspectos que quieres eliminar de
tu vida en la medida de lo posible.

¥ Lo que roba energia
* Un sueno inadecuado de mala calidad.
* Demasiada cafeina.
* Demasiado azicar.
* Demasiado tiempo sentado.
* Dormir demasiado.
* Hacer demasiado ejercicio.
* Los dramas.
* La negatividad emocional.
* Los kilos de mas.
* La deshidratacion.
* Picar algo después de cenar.
* Las drogas.
* El alcohol.
* El aislamiento.
* El estrés fisico y emocional.
* La ansiedad.
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* La depresion.
* iNo elegir el momento apropiado!

No queremos que nadie se sienta mal por su peso. | Ya hay suficien-
te gente que se mete con alguien por lo que pesa o deja de pesar!
Lo que deseamos es que aceptes el cuerpo con el que naciste y
trabajes con él para alcanzar tus objetivos de salud mental y fitness.
Puede que uno de tus objetivos sea quitarte unos kilos de mas, una
cuestion que, segin las investigaciones, te roba energia.

En un estudio reciente, los investigadores de la Universidad de
Texas A&M y de la Universidad de Buffalo examinaron hasta qué
punto el peso afectaba a la «fatigabilidad».’ Pidieron a los partici-
pantes (49 adultos con peso normal, 50 con sobrepeso y 43 con
obesidad) que hicieran ejercicios extenuantes con distintos niveles
de esfuerzo. Los participantes obesos tenfan un 30 por ciento me-
nos de resistencia que los participantes con peso normal y una
«progresion mas rapida en cuanto a la percepcion del esfuerzo»; es
decir, crefan que se esforzaban mas y lo hacian mas rapido que los
demas participantes.

El peso puede ser un factor importante en la apnea del suefio,
un trastorno que interrumpe el descanso y agota las reservas de
energia. Una dieta alta en aztcares o las comilonas bien entrada la

noche, y los consecuentes kilos

de mds que se ganan, provo-

’Apu nte energético: Casi can estrés en el cuerpo a través
todo lo que haces y sientes de estragos hormonales e infla-
tiene cierto impacto en tu maciones, que también afectan
energia. Tienes el poder de a la calidad del suefio. Los estu-

estimular tu energiaen la
direccion correcta (o incorrecta)
en funcién de tu
comportamiento. Tt Ilevas las
riendas de tu energia.

dios han demostrado que re-
sulta extremadamente compli-
cado perder peso si no duermes

bien.* (Lee el libro de Michael
acerca de este fenomeno: The
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Sleep Doctor’s Diet Plan: Lose Weight Through Better Sleep, «El
plan dietético del Doctor Suefio: pierde suefio durmiendo me-
jor».) Si te preocupan los kilos de mds, nuestras estrategias te ayu-
dardn a perderlos, a caminar con el ritmo propio de un baile de
TikTok y a tener una sonrisa de selfi de Instagram siempre lista.

Las drogas y el alcohol perturban el suefio y afectan a tu moti-
vacion para salir de casa en busca de un poco de vitamina D, que
siempre proporciona energia. El alcohol provoca deshidratacion, y
se ha demostrado que la deshidratacion hace que te sientas cansado
y perezoso,” como un zombi sin bateria pero con resaca, durante
uno o dos dias después.

dCUAL ES TU PUNTUACION ENERGETICA?

Antes de que entremos en lo que dice la ciencia acerca de cémo un
nuevo horario incrementard drasticamente tus niveles de energia y
hari que todo parezca mucho mis facil, debemos fijarnos en tus
niveles de energia actuales. Necesitas un punto de referencia con el
que contrastar los datos que recabaris en el futuro.

Para saber hacia dénde vas, debes saber dénde estas.

Ademas de «la capacidad de trabajar y de cambiar», la energia
también es una sensacién, como todos entendemos de manera
intuitiva. Cémo percibas el esfuerzo que haces afecta a como
te sientes con respecto a lo que puedes o no puedes hacer. Cémo te
sientas hora a hora determina lo bien que podras trabajar y cam-
biar a mejor. Todas las horas son importantes. En un determinado
momento del dia, quizi estés de subidén (muy despierto, dispues-
to a todo, contento, entusiasmado) o de bajon (perezoso, dispuesto
a apoyar la cabeza en el escritorio, triste, desmotivado).

Puede que estés pensando en dar un paseo, llevar a cabo una
tarea sencilla, pintar la casa o tener una conversacion dificil pero
necesaria. Si te analizas por dentro y decides que «no; hoy va a ser
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que no», habra habido otro periodo de veinticuatro horas de tu
vida en que la baja energia habra interferido en tu sensacion de
satisfaccion y de autorrealizacion.

Si te concentras en una sola pregunta —«¢Cémo me siento aho-
ra mismo en términos de energia?»—, seras capaz de ver cémo tu
nivel de energia percibido afecta a casi todas las decisiones que
tomas a lo largo del dia en tus relaciones, en tu carrera y en tu salud
fisica y mental.

Al recabar datos de como te sientes energéticamente en cinco
momentos clave del dia, dispondras de un punto de referencia con
el que analizar futuros resultados.

Cuando empezamos a evaluar a la gente con nuestros protoco-
los, la mayoria tendia a exagerar sus niveles de energia de base, pero
solo porque no sabian entender lo cansados que estaban. Estar ago-
tado era un estado crénico, asi que para ellos era algo normal. Des-
pués de que los sujetos de estudio siguieran su protocolo energéti-
co durante varias semanas, dormian mejor, comian en un horario
establecido y se movian mas a lo largo del dia. No fueron conscien-
tes de la poca energia y de lo lentos que se sentian hasta que empe-
zaron a cambiar el marcador energético y lo pusieron en un once.

Para seguirle la pista a tu nivel de energia, durante toda una
semana vas a llenar el diario energético que encontrards en este
mismo capitulo; te fijards en los cinco momentos clave de la lista
siguiente y los valoraras en una escala del uno (menor) al diez (ma-
yor). Siete dias de datos nos dardn una buena pista de cémo sube y
baja tu nivel de energia en un dia y de cémo te sientes en general.
Ponte una alarma en el mévil y evaltiate en estos momentos:

* Al despertar.

* A media manana (tres o cuatro horas después de despertarte).
* A media tarde (una o dos horas después de comer).

* Por la noche (mas o menos a la hora de cenar).

* Justo antes de irte a dormir.
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COMO DETERMINAR TU NIVEL DE ENERGIA
EN LOS PRIMEROS CUATRO MOMENTOS

* Nivel 1: poquisima energia. Bostezas muy a menudo (cada
pocos minutos), ingieres cafeina y azicar para permanecer
despierto, te cuesta horrores mantener los ojos abiertos, estas
en una postura despatarrada, moverte se te antoja imposible
y te ves obligado a decir que no a actividades que podrian ser
muy divertidas.

* Niveles 2 y 3: poca energia. Bostezas a menudo (cada diez
minutos), ingieres cafeina y azticar para permanecer alerta, te
da la impresién de que podrias dormirte en cualquier mo-
mento, estds en una postura despatarrada, moverte te parece
doloroso y sigues diciendo que no a actividades que podrian
ser muy divertidas.

* Niveles 4 y 5: energia moderada. Bostezas si ves bostezar a
alguien, ingieres cafeina como energizante, estas despierto
pero no totalmente alerta, estds en una postura encorvada,
moverte parece factible y dices «seguramente no» a activida-
des que podrian ser muy divertidas.

* Niveles 6 y 7: energia adecuada. No bostezas, ingieres cafeina
por placer, estas despierto y alerta, estds erguido, moverte no
es un problema y dices «vale» a actividades que podrian ser
muy divertidas.

* Niveles 8y 9: energia alta. Bostezar es impensable, no necesitas
cafeina, estas totalmente despierto y alerta, estds muy ergui-
do, moverte te resulta placentero y dices que si a actividades
que podrian ser muy divertidas.

* Nivel 10: energia maxima. Bostezar es impensable, la cafeina
te molesta, los ojos te brillan por lo atento que estas, has dor-
mido ocho horas o mas, estds en una postura animada y dina-
mica, moverte te parece fantastico y dices «jclaro que si!» a
actividades que podrian ser muy divertidas.
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Cuando te vas a la cama, tu nivel de energia se invierte. Si tienes
el grado de cansancio adecuado y eres capaz de dormirte ensegui-
da, la puntuacion es mas alta, porque descansar bien por la noche
es energizante. Tu puntuacion sera mas baja si estas con los ojos
como platos y no puedes dormirte porque te agota esa alteracion
del suefio.

COMO DETERMINAR TU NIVEL DE ENERGIA AL IRTE A DORMIR. .. ZZZ

* Niveles 1y 2: totalmente despierto. Es imposible que puedas
dormirte ahora.

* Niveles 3 y 4: despierto. Ni por asomo estds adormilado; tar-
daris horas en dormirte.

* Niveles 5 y 6: cansado y tenso. Estds agotado, pero con dema-
siada energia nerviosa para dormir atn.

* Niveles 7 y 8: cansado. Bostezas y te pesan los parpados. La
cama te estd llamando.

* Niveles 9y 10: muy cansado. Sabes que te quedaris frito a los
pocos minutos de apoyar la cabeza en la almohada.

EJEMPLO DE DIARIO ENERGETICO

3 " S

7 D S 3 °=" 'g =]

= = & 3 5 =S E

3 = = 3 = A a
Al despertar 2 2 3 4 3 2 4
A media mafnana 5 6 6 5 6 7 7
Después de comer | 2 3 3 4 4 5 3
Por la noche 6 7 6 5 7 7 7
Al'ira dormir 4 3 5 5 5 4 5
Media diaria: 3.8 4,2 4,6 4,6 5 5 5,2
Media semanal: 4,6
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Es necesario registrar un diario energético antes de empezar el pro-
grama para que te conozcas y seas consciente de tus altibajos ener-
géticos naturales. Es normal que sientas mas energia algunos dias
que otros (si eres una mujer, fijate en la informacion de la pagina
374). Por ejemplo, puede que los lunes tengas menos energia por
distintas razones (a las que llegaremos luego). Si duermes mal, al
dia siguiente tendras una cifra de base menor. Es cuestion de que
te familiarices con tu energia y empieces a fijarte en como y por
qué flucttia. Saber cémo te sientes al principio y al final del dia te
dara la motivacion necesaria para que los cambios sean posibles. Si
monitorizas tu energia a lo largo de nuestro programa mensual,
tendras la prueba de que nuestro plan funciona.

Antes de empezar el programa, los dos echamos un vistazo a
nuestros diarios energéticos, y esto es lo que vimos:

DIARIO ENERGETICO DE MICHAEL

3 ” S
o 8 S 8 ¢ | 3 S
s | §| = ] g | = g
3 = = 3 = 3 a
Al despertar 2 2 2 2 3 2 2
A media maiana 4 4 5 5 5 4 5
Después de comer | 3 3 3 3 3 3 3
Por la noche 6 6 6 7 7 7 6
Al'ira dormir 5 5 6 6 6 5 5
Media diaria: 4 4 4,4 4,6 48 4,2 4,2
Media semanal: 43

Esa semana, Michael tenia poca energia. Estaba de viaje e iba
estresado, y eso se nota. Siendo Lobo, esta cansado al levantarse, a
media mafiana se ha despejado del todo y a media tarde tiene un
bajon de energia. Por la noche, sin embargo, alcanza su cenit, que
contintia hasta la hora de acostarse. Como ves, a menudo esta can-
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sado y tenso al irse a dormir porque no esti preparado para que-
darse dormido enseguida.

DIARIO ENERGETICO DE STACEY

3 " S
« 8 2 8 g | 3 S
s 5 N 3 5 | = g
3 = = 3 = 3 a
Al despertar 9 9 9 8 9 8 9
Amedia manana 8 8 8 7 8 8 7
Después de comer | 7 7 7 8 8 8 7
Por la noche 5 5 5 6 5 5 6
Al'iradormir 9 9 9 9 9 9 9
Media diaria: 7,6 7,6 7,6 7,6 7.8 7,6 7,6
Media semanal: 7,6

En una semana tipica, Stacey se despierta a tope de energia por
la mafiana y surfea la ola hasta la tarde (donde recibe un chute
gracias a una siesta). Pero su energia de Le6n empieza a menguar
por la noche y se queda totalmente anulada al acostarse, cuando a
duras penas puede mantener los ojos abiertos.

Todos somos diferentes, y no podemos prometer que cualquie-
ra que empiece con una media semanal de 3 o 4 vaya a doblarla al
cabo de un mes. Sin embargo, si te comprometes a seguir el plan,
sabemos que ganaras muchisima energfa. Imagina como te cambia-
ria la vida solo con un poco mas de energia de la que tienes ahora.
iIncreible!

Con un buen horario y los movimientos adecuados, no tendras
que imaginartelo. Vas a experimentarlo.
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TU DIARIO ENERGETICO

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado
Domingo

Al despertar

A media manana

Después de comer

Por la noche
Alira dormir
Media diaria:
Media semanal:

RESUMEN: DE AGOTADO A ENERGIZADO

Los zombis sin bateria sobreviven a base de cafeina, pero vivir con
agotamiento crénico les estd haciendo mucha mella, tanto fisica
como emocionalmente.

* Sintoniza con tu energia preguntandote: «¢Como me sien-
to ahora mismo en lo que a energia se refiere?», para asi
establecer una conexién entre tus sensaciones y tus deci-
siones.

* Identifica qué es lo que te da energia, como si con ello enchu-
faras tu cable de energia al sol.

* Identifica qué es lo que te roba energia, las cosas que quieres
eliminar de tu vida en la medida de lo posible.
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iPONTE A ELLO AHORA MISMO!

Haz una lista de tus objetivos energéticos en una hoja de papel.
Ponte alarmas en el mévil para comprobar tus niveles de ener-
gia. Es facil.
Rellena una semana de tu diario energético antes de empezar el
programa. Es necesario que sepas de donde sales para ver la linea
de meta.





