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    El sobrepeso y la obesidad han estado presentes en la mayor parte de mi vida. Desde hace más de 20 años, elegí un camino de sanación; empecé tratando de entender todo lo que me dolía. Entender el origen de mi dolor, entender por qué sucedió lo que pasó, entender cuáles eran los motivos y las carencias de mis padres, entender los porqués y los cómo, tratar de entender todo lo que no me atrevía a sentir. El resultado fue que entendía mucho, pero seguía pesando 100 kilos sin realmente saber por qué. Me sentía totalmente frustrada. ¿Qué era lo que pasaba que no cambiaba esa realidad? ¿Por qué, si yo era “muy consciente”, mi cuerpo no soltaba los kilos que le sobraban? Empecé a encontrar respuestas el día que me atreví a escuchar mi cuerpo, a sentir y simplemente iniciar una vía muy distinta, el camino de la vulnerabilidad y el contacto con mi cuerpo. Fue como aprender un nuevo lenguaje.




    El cuerpo tiene su propio lenguaje, regresar a nuestro cuerpo es como regresar a nosotros mismos, a quienes somos en realidad. Me ha llevado bastante tiempo aprender esta nueva lengua, pero me ha permitido ir soltando peso y hoy ya son casi 30 kilos que he dejado ir. Nuestro cuerpo nos habla a través de nuestras sensaciones, síntomas y enfermedades. Escuchar mi cuerpo me dio la posibilidad sobre todo de volver a mí misma y hacer lo que en verdad quiero y necesito. Reconocerme en todas mis dimensiones, sobre todo en mi vulnerabilidad, ha sido el mejor de los caminos andados y todo ello gracias a mi cuerpo.




    Ha sido muy satisfactorio leer Hambre emocional de Ángeles Wolder, ya que pone una excelente herramienta al alcance del lector: la Descodificación Biológica. Además, integra muchas de las herramientas que he encontrado en distintos caminos y que me han permitido cambiar la relación con mi cuerpo.




    A través de estas páginas, harás un recorrido por muchos conceptos interesantes que te permitirán observar y reflexionar de lleno sobre las emociones, los hábitos al comer, las carencias afectivas y de vinculación, sobre lo que nos grita el cuerpo cuando callamos lo que sentimos y necesitamos. Otro aspecto interesante es cómo afecta lo transgeneracional la relación con el sobrepeso. En fin, este libro es todo un viaje lleno de herramientas para hacer una pausa en el camino y cambiar de fondo tu relación con la comida.




    Una vida de lucha, de desvinculación y desprotección sin duda puede dar como resultado el sobrepeso. Sin embargo, se trata de una forma de adaptación que debemos aprender a honrar en nosotros mismos, lejos de rechazarla y hasta odiarla. Apoyar el cambio desde la aceptación y el amor a nuestro cuerpo es parte de la invitación de Hambre emocional. Por si fuera poco, Ángeles Wolder nos brinda herramientas muy poderosas para descodificar desde las raíces el tema, además de que nos ofrece ejemplos prácticos, ejercicios, preguntas para reflexionar e información muy valiosa para entender procesos complejos que inciden en el sobrepeso.




    Si quieres sentir y experimentar tu cuerpo como a un aliado y dejar de ir de una dieta a otra sin poder encontrar un camino de paz y sanación contigo mismo, te invito a que hagas este recorrido que generosamente Ángeles nos comparte, para profundizar en los distintos rostros de lo multifactorial que es el sobrepeso, aunque sin duda encontrarás en estas páginas tu propio rostro y un sendero de sanación.




    ANAMAR ORIHUELA


  




  

    La obesidad en tiempos de coronavirus




    (HOY, EN 2021, AÚN PREOCUPA MÁS EL SOBREPESO)
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    Este último tiempo ha sido único y peculiar en el mundo entero. Todos juntos como humanidad nos hemos visto abocados a vivir de una manera diferente debido a las condiciones de la pandemia por coronavirus (SARS-COV-2) o COVID-19 y a interesarnos por una enfermedad a la que nunca le habíamos puesto nombre y por otra que conocíamos bien. La desconocida proviene de un virus que ha dado bastante miedo. La segunda es el sobrepeso que, unida al virus COVID-19, forma una bomba de tiempo porque aumenta la morbimortalidad, lo que significa que la obesidad confiere mayor riesgo a la infección por COVID-19, mayor cantidad de días de hospitalización y mayor gravedad respecto a las personas con peso normal, y esto ya ha sido demostrado en numerosos estudios.




    Por ejemplo, una investigación realizada en el año 2020 por la Sociedad Española de Obesidad (SEEDO) señaló que la obesidad es un factor de riesgo que aumenta las probabilidades de tener una forma grave de la enfermedad. Se demostró que 80% de los pacientes con formas graves de COVID-19 que falleció o requirió intubación, ventilación mecánica, asistencia respiratoria o que permaneció más tiempo en las unidades de pacientes críticos presentaba obesidad, lo que ha convertido al sobrepeso en el principal factor de mal pronóstico en esta infección.




    En un artículo publicado en The British Medical Journal (The BMJ) se expone igualmente el riesgo entre obesidad y COVID-19. Esta investigación se realizó en el Reino Unido y participaron 428 225 personas, de las cuales 340 estaban ingresadas en el hospital con coronavirus confirmado, 44% tenían sobrepeso y 34% obesidad.




    La conclusión entre este estudio y el de OpenSAFELY, realizado con registros electrónicos, es que las posibilidades de morir por COVID-19 aumentan si el paciente es obeso. El riesgo es 27% mayor en la primera categoría de obesidad según el índice de masa corporal 30-34.9, y éste aumenta al doble en la categoría IMC>40. Estudios más pequeños y de otras zonas, como la región de Asia-Pacífico, Europa y Estados Unidos, confirmaron estos hallazgos.




    The Lancet publicó un estudio de David Kass, profesor de Cardiología de la Facultad de Medicina de la Universidad Johns Hopkins, quien a finales de marzo de 2020 realizó una investigación con 265 pacientes (58% hombres) en diferentes hospitales de Estados Unidos, y sus resultados refuerzan la idea de que la obesidad está unida a pacientes con COVID-19.




    Una posible explicación puede sustentarse en la presencia de la enzima ace2, localizada en la membrana de las células, la cual usa el SARS-COV-2 para entrar en éstas. Al respecto, cabe mencionar que dicha enzima existe en mayores cantidades en personas con obesidad. La otra relación se establece con una respuesta inmune deficiente. Sin duda, la obesidad comporta un estado proinflamatorio que produce una falta de regulación del sistema inmune, lo que compromete su capacidad de respuesta ante la infección respiratoria por la COVID-19 y propicia un empeoramiento de la enfermedad. Además, se agrava por la presencia de grasa en los tejidos, debido al sobrepeso u obesidad, lo que disminuye la función pulmonar, ya que hay una mayor resistencia en las vías respiratorias y una mayor dificultad para expandir los pulmones. Esto supone una complicación en el intento por mejorar los niveles de saturación de oxígeno. La obesidad ejerce una presión adicional en el diafragma mientras se está acostado sobre la espalda, limitando así la respiración. Se proponen como recursos preventivos la dieta sana y el ejercicio físico, ya que potencian la inmunidad y ayudan, por tanto, al control de las infecciones.




    Y si antes de la llegada de la COVID-19 a nuestras vidas, el sobrepeso y la obesidad eran síntomas que afectaban a millones de personas en todo el mundo y que preocupaban enormemente, en plena pandemia necesitamos ocuparnos más para difundir la importancia que tiene el normopeso como base para una salud estable. Otro dato interesante del estudio de la SEEDO es la evaluación del grado de desinformación sobre el peor pronóstico de las personas con obesidad y COVID-19, ya que sólo 50.9% de las personas encuestadas había escuchado sobre este vínculo. Falta información para tomar consciencia de lo que está en nuestras manos y así poder asegurarnos de tener una vida más sana.




    Y aquí viene otro punto importante y es que nuestros hábitos han cambiado. La SEEDO ha comprobado que durante el confinamiento ha habido un aumento significativo de peso, debido al mayor consumo de harinas, azúcar y alcohol, y a una reducción notable de la movilidad y de la actividad física. El resultado es que casi la mitad de los habitantes de España (44.3%) aumentaron de peso en los primeros seis meses de confinamiento domiciliario debido a la situación de alarma decretada por el gobierno con motivo de la pandemia de coronavirus, y la mayoría de ellos, 73%, dice haber aumentado entre uno y tres kilos en los primeros meses de encierro por pandemia.




    En España se han realizado estudios científicos sobre obesidad infantil (Aladino 2019 y Estudio Pasos de la Fundación Gasol) que aportan datos como que cuatro de cada diez niños españoles de entre 6 y 9 años tenían exceso de peso antes de la pandemia, y también 35% de los que tenían entre 8 y 16 años. Pediatras y endocrinólogos aseguran que estos datos han crecido en el 2021, porque niños y adolescentes han tenido menos actividad física, han salido menos de casa, han visto suspendidas muchas de sus actividades extraescolares y han pasado muchas más horas sentados ante las pantallas. Lo anterior ha llevado a observar a estos doctores que en sus consultas haya cada vez más niños con resistencia a la insulina o prediabetes, hipertensión, grasa en hígado, dislipidemia (alteración de los niveles de colesterol y lípidos en sangre), pubertad precoz, hipercolesterolemia y una baja autoestima en relación con la insatisfacción de su imagen.




    Idoia Labayen, profesora de Fisiología y Nutrición de la Universidad Pública de Navarra, y directora del grupo de investigación ELIKOS sobre nutrición, actividad física y salud, apunta que, cuanto antes empieza la obesidad, antes lo hacen las complicaciones, y ya se ve un porcentaje de niños con exceso de peso de 20% en edades muy tempranas, de entre 3 y 5 años. El 35% de los menores con exceso de peso tiene grasa en el hígado y 40% de niños de entre 10 y 12 años presenta prediabetes. Idoia pone énfasis en que a pesar del consenso de médicos e investigadores sobre la importancia del problema, se encuentran con que los padres restan importancia a lo que les ocurre a sus hijos, y que es mayor la desatención cuando los padres tienen obesidad, ya que no piensan que el sobrepeso sea un problema de salud. Lo mismo ha quedado reflejado en los resultados del estudio Aladino 2019, realizado con población española de 6 a 9 años de edad, para detectar factores asociados con la obesidad infantil, ya que muestra cómo nueve de cada diez progenitores de un niño con sobrepeso piensan que su hijo tiene un peso normal, y cuatro de cada diez de los que tienen un infante con obesidad.




    La buena noticia respecto a la obesidad infantil ha llegado de la mano de otro estudio científico que demuestra que, a pesar de tener obesidad a los siete años, si antes de los 13 se ha resuelto el problema, desaparece el riesgo de que esa persona desarrolle diabetes u otras patologías metabólicas en su etapa de adulto joven.




    A lo anterior añadiría que en época de confinamiento aumentó el sedentarismo (más horas de trabajo en casa, más tiempo sentados, conectados tecnológicamente), hubo menor actividad física (restricciones de movimiento, gimnasios cerrados), mala alimentación (picoteo, hambre emocional, cansancio) y exceso de preocupaciones lógicas, como miedos, incertidumbre y falta de control sobre la propia vida, lo que genera estrés. Todas estas conductas tienen su origen en factores actitudinales sostenidos por las emociones, que desencadenan el fenómeno del pez que se muerde la cola girando sobre sí mismo. Comienza con emociones negadas e incontroladas, miedos profundos, actitudes compensatorias, mala alimentación, falta de ejercicio y sobrepeso, y continúa tapándose con más comida y menos inmunidad.




    Por ello, te invito a adentrarte en tu mundo emocional, donde realmente puedes hacer algo para comenzar a regular el funcionamiento de tu conducta desde el inicio de la cadena. Cuando sanas el origen, vives tu vida con libertad. Suelta los grilletes emocionales para que tu peso se normalice. Calma tu dolor y disminuye tu hambre.


  




  

    ¿Pesando o pensando?


    Mejor sintiendo
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    “He luchado toda mi vida contra el sobrepeso inútilmente, ya que siempre me ganó él.”




    ∼∼∼∼∼




    “Nunca pude tener el cuerpo que quisiera tener.”




    ∼∼∼∼∼




    “Cada año hago una dieta distinta


    y acabo con más kilos.”




    ∼∼∼∼∼




    “No bajo de peso porque lo mío es hormonal.”




    Frases como las anteriores se escuchan a diario y contienen una gran carga de desaliento, amarguras, tormentos, decepciones o justificaciones, las cuales nos revelan que las personas han gastado tiempo, dinero y energía, además de generarse preocupaciones, estrés y emociones negativas, sin conseguir lo que desean. ¿Qué puede ser más frustrante que intentar algo una y otra vez sin vislumbrar el más mínimo cambio? Pesarse y pesar lo que se come únicamente para darse cuenta de que se guarda más de lo que se ingresa.




    Está demostrado que las dietas restrictivas en las que se pasa hambre no sirven, porque el cerebro no las soporta y en tres meses 80% de las personas recuperan, y a veces superan, lo que con tanto esfuerzo habían bajado.




    El sobrepeso y la obesidad constituyen un problema importante de salud pública. Se han clasificado como la epidemia del siglo, destinándose grandes recursos a la investigación de las causas y posibles soluciones para los escasos resultados obtenidos. Quizás la solución no se está buscando en el origen, que no es otro que nuestros traumas pasados, nuestra sensación de vulnerabilidad, la falta de conocimiento de cómo gestionarnos emocionalmente hablando, nuestros enfados con los otros y con nosotros, la tristeza y los miedos, los cuales aprendimos a calmar con comida. Por ello, no obtenemos resultados al querer sanar sin entender de dónde vino el impulso que nos llevó a buscar comida y a comer más de la cuenta; cuando alguien con sobrepeso quiere mejorar su salud y descodifica, contacta con su más profunda verdad, la revive, la suelta y los kilos se hacen innecesarios por lo que poco a poco desaparecen. En la naturaleza y en nuestra biología lo que sirve se mantiene, y lo que no tiene ninguna función se descarta. Así es como se pueden liberar los kilos atrapados en un sufrimiento y modificar el patrón mental inconsciente que impide ver que ya no somos niños, que ya no estamos en las circunstancias que quisimos tapar con comida y, en definitiva, que somos libres y podemos decidir como adultos.




    Considero que no hay otro tema que haya dado tanto en que pensar, hablar y hacer, y que sea más incomprendido. El sobrepeso ha sido pensado o hablado de mil maneras. El peso es un asunto recurrente en cualquier estación del año. En invierno, la Navidad nos pasa por encima de los músculos con sus turrones, licores y carnes abundantes en la zona de la grasa subcutánea (si tenemos suerte) y, bueno, todas las calorías que le has regalado al cuerpo no pasan desapercibidas. En primavera, porque la sangre se altera. El verano, donde te distiendes y pones más de la cuenta, sea sólido o líquido; y entre copa, tapa, helado y sandía, la glucosa asciende y las grasas se detienen en algún lugar de nuestra anatomía. Y en otoño hay pan de ayer, vino y caldito a diario.




    Si hacemos un paralelismo con una función vital como la respiración, vemos que nadie dedica tiempo a pensar cada inhalación o exhalación. Simplemente inspiramos, espiramos y hacemos las apneas o paradas oportunas. Con la alimentación deberíamos estar ante la misma situación. Sólo tendríamos que comer para nutrirnos adecuadamente sin pensar ni pesar todo, así como hacerlo a las horas adecuadas en función del gasto producido. Unos días comerás menos y otros más, incluso algún tipo específico de comida, pero siempre teniendo en cuenta lo que te pide el hambre biológica.




    ¿En qué momento nos perdimos y dejamos de saber cómo mantenernos sanos? Probablemente el disponer de comida en grandes cantidades, no tener tiempo para cocinar platos saludables o desconocer la diferencia entre comer para nutrir el cuerpo o para calmar el alma sean situaciones que están a la orden del día sumando calorías y restando calidad de vida. El desconocimiento de lo que sentimos y de lo que hacemos ante lo que sentimos son factores a tener en cuenta si queremos vivir saludables y en un peso ideal.




    [image: plecom] Tu relación con la comida es tu relación con la vida




    ¿Es posible adelantarse a los problemas y prevenir la obesidad o salir de ella? Sí, porque el autoconocimiento libera. Saber lo que nos pasa cuando nos ocurre algo intenso y el porqué se intenta acallar con comida es el punto de partida para mejorar nuestro vínculo con la alimentación. Asimismo, ser conscientes de lo que pensamos, sentimos y hacemos va a prevenir futuros síntomas. La sana gestión de lo que sentimos y necesitamos, sin emitir juicios ni críticas, aceptando lo que hay tanto de peso como de imagen, mejorará tu calidad de vida y tus relaciones.




    Imagina que te han presentado a una persona y quieres conocerla más. Quedas con ella para charlar y aprovechas la hora de la merienda. Tú pides un jugo verde porque es hipocalórico, ya que tu cabeza sabe buscar perfectamente aquello que considera saludable y bajo en calorías. Tu acompañante se ha decidido por un trozo de pastel con café con crema. Tu cabeza se llena de frases como “no debería comer así, mira cómo se pone de grasa, parece una foca, qué asco, qué pena, se ve horrible, el traje de baño no le pasa ni por el brazo”, y puedes continuar la lista mientras te contienes para no picar ni una migaja. Lo que ves en otros es lo que te aplicas y te dices a ti mismo de tres a cinco veces al día cada vez que vas a comer. Es una relación de pelea, confrontación y sufrimiento entre lo que puedes, debes y quieres, y el castigo que nos producimos a nosotros mismos o a otros a través de juicios.




    La principal relación en la vida es la que tienes contigo. Igual que con otras relaciones, comienza por conocerte sin críticas ni acusaciones, sino con el conocimiento de que antes de manifestar una conducta hay un dolor no escuchado y muy escondido. Escucha la emoción no procesada y la conducta cambiará.




    [image: plecom] Te conoces, te amas y amas. Autoconocimiento, autoconciencia, gestión emocional eficaz, empatía, calidad de vida, salud integral.




    MI EXPERIENCIA




    Considero que he pasado la mayor parte de mi vida con infra o normopeso y con una alimentación sana, aunque restrictiva. Sin darme cuenta mi mente hacía un barrido sobre lo que iba a comer y siempre escogía comer poco, sin grasas y sin harinas. Con seis años y sin saber ni cómo ni por qué, dejé de comer azúcar, lácteos e hidratos de carbono. Tomaba y tomo actualmente todo amargo. No me gustaba la grasa y menos la de la leche, y a pesar de que mi familia tenía un negocio de panadería, yo no comía pan ni las llamadas “facturas” o bollería en Argentina.




    Hoy lo miro desde la Descodificación Biológica y encuentro la respuesta a mi conducta. Ahora soy consciente de cuánto necesitaba alejarme de la parte enfadada y negativa que se respiraba en mi casa, bajar mi energía, que era mucha, y tener un espacio para salir del apelotonamiento familiar. Hacerme diferente y, a la vez, pertenecer. Había demasiada familia junta y para solucionarlo tenía dos posibilidades: escogía no comer harinas ni azúcar o desarrollaba una intolerancia al gluten. Nadie se dio cuenta de los cambios que hice respecto a mi alimentación, pues estaban muy ocupados con otros temas, por lo que fue un alivio que no estuvieran detrás de mí para que comiera. La tortura llegó cuando tenía 12 años, 1.50 m y 38 kilos. Me pinchaban cada día para darme un estimulante del apetito. Hoy sé que si estás enfadada con la vida difícilmente puedes comer, ya que se debilita la parte pequeña y superior del estómago por la que pasa el alimento y que provoca sensación de plenitud. Ciertos cambios de vida me ayudaron a estabilizarme en cuerpo y alma, y el peso se normalizó en 44-45 kilos desde los 14 a los 50 años aproximadamente.




    Fue entonces cuando en un momento de fuerte estrés laboral, con un gran impacto emocional, sin darme cuenta, un día amanecí pesando 10 kilos más de lo habitual. No recuerdo haber comido de más, con ansiedad o comer diferente o peor, simplemente se fueron colocando gramos, que luego fueron kilos, y lo hicieron de manera discreta, a su ritmo, pero sin pausa, por lo que no le prestaba atención ni atendía la señal. Por ejemplo, si sentía el pantalón más justo o no me entraba, cambiaba de talla o usaba ropa suelta. Si los brazos no cabían en las mangas de las camisas, lo más fácil era usar blusas con mangas anchas. Cambiaba el exterior sin mirar en el interior. Ignorar las señales del cuerpo es acallar y no prestar atención a los mensajes del alma. Había incoherencia en la reacción de escucha en el momento en que estaba preocupada y altamente ocupada en “sacar a la empresa adelante”, “cargarme todo a mis espaldas”, “sostener todo sobre mis hombros”, “resistir el embate”, “defenderme del o de los depredadores que tenía cerca”, “luchar” y atender tantos pensamientos que deambulaban por mi cabeza sin darme la oportunidad de recapacitar ni de dejarme sostener por la vida. Mi cabeza me acompañó en la petición y consiguió el equilibrio psique-cerebro-órgano sin demasiada dificultad, porque mientras ésta hacía su trabajo yo me distraía de mí misma. Así es la biología. Hace lo mejor, no aquello que quieres, sino lo que ella puede, además actúa de manera excelente para conseguir que salvemos la vida y que la humanidad continúe. A veces cuesta la vida. Otras, unos kilos de más, y la aparición de enfermedades metabólicas y cardíacas, dolores osteomusculares o diabetes, por ejemplo.




    Aquí nos ocuparemos de los síntomas asociados a una mala gestión del proceso de nutrición y de las subidas y bajadas de peso que acaban siendo incomprensibles, pero que creo se producen precisamente por falta de conocimiento de cómo funciona la magnífica tríada psique-sistema nervioso-cuerpo, la cual observas en el siguiente dibujo:
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    Este libro es una propuesta para cambiar la forma de mirar nuestro cuerpo cuando se tiene algún kilo de más, para amigarte con la imagen y liberarte de la obsesión por el recuento calórico o el número de talla, para soltar las dietas y escoger un cambio de hábitos. Principalmente, trata de entender cómo funciona la biología en relación con la alimentación para nutrirnos de forma más inteligente y sana. Lo natural es que si respetas los procesos de ingesta, la actividad física y la coherencia de pensamientos y sentimientos, todo vuelva a la normalidad. Es también una invitación para ver cómo los factores emocionales nos provocan la necesidad de comer para tapar algo o cubrir necesidades, para tener una válvula de escape antiestrés, haciéndonos subir de peso, llenándonos de culpa y vergüenza para luego presionarnos con dietas restrictivas estresantes, obsesionándonos con la vinculación “estar delgado es igual a salud” y obligándonos a conseguirlo. Creo que en algún momento perdimos el control, dejamos que nos indiquen lo que está bien o mal para nuestro cuerpo y nos privamos de placeres para castigarnos. O por qué mantenemos peso acumulado que se resiste a dietas, pastillas, tés, infusiones, cremas, ejercicio, quemagrasas y aquello que el mercado creyó que sería la panacea y no lo fue.




    Sin libertad emocional ninguna forma de alimentación ni dieta te podrá servir. Y después de identificar lo que te ocurre, podrás, a través de ejercicios de trabajo personal, ir aproximándote a una mayor comprensión de tu historia de vida y de tu hambre emocional, para atravesar las áreas molestas y dejar ir lo que ya no te sirve. El éxito desde el exterior es pasajero. El éxito desde el interior es permanente.




    Por otro lado, este libro contiene parte de mi historia personal en relación con la alimentación, los conflictos que generaban mi hambre emocional y cómo comprendí que las emociones daban vueltas sin llegar a aterrizar. También me di cuenta de cómo podía volver al normopeso sin dietas restrictivas y totalmente antinaturales y sin emplear otros productos que, finalmente, acaban en la basura sin dar el resultado esperado. La propuesta es comprender cómo actúa nuestra biología, cómo actuamos nosotros y cómo podemos cruzar los datos y los ingredientes para vivir de forma responsable y sana.




    Es un viaje para que podamos reconocer qué conflictos vivimos y cómo nuestro cuerpo nos proporciona toda la información que necesitamos; sin embargo, hay que aprender a escuchar y traducir los mensajes. Descubrir esta información cambió mi vida. Decidí que quería conocer más y empecé a cambiar mis hábitos. Hoy en día, con cualquier situación que me sucede, me tomo el tiempo suficiente para revisar cómo la he vivido. Desde que realizo este pequeño ejercicio, he sido capaz de conectar con mi cuerpo y de tomar decisiones con seguridad y confianza. En mis cursos y talleres trato de transmitir lo mismo, y medio para que cada persona, cada alma que se conecta en clase, encuentre un lugar donde, con un buen acompañamiento, pueda abrirse y comprender cómo actúa su cuerpo a partir de sus vivencias.




    Con estas páginas te deseo claridad y que el sentido común aparezca en este aspecto de tu vida. Si lo hay, todo funciona. Si escasea, seguirás girando alrededor de lo mismo, viviendo el día de la marmota, con un cuerpo hambriento, malnutrido y sobrealimentado. También deseo que recuperes el control y vivas libre de toda obsesión por temas relacionados con tu imagen, con la comida o con las calorías que consumes diariamente, y que esa preocupación se transforme en una ocupación por una vida saludable y armónica, en la que reine la coherencia entre tu ser físico, emocional y mental. Así podrás desarrollar tu potencial y disfrutar de tu mejor versión.




    [image: plecom] Recuerda que la Descodificación Biológica es un complemento y no sustituye ningún tratamiento médico y/o psicológico. Es aconsejable que las personas con sobrepeso u obesidad estén bajo supervisión médica o de algún profesional de la alimentación.




    

      [image: plecaej] Ejercicio




      Te invito a dejar atrás al crítico interior para ser un artista constructor de tu propia vida, para ello puedes hacer uso de una cámara fotográfica o de tu teléfono celular. Toma una foto diaria durante un mes de:




      • Todo lo que ingieras en un día desde que despiertas hasta acostarte.




      • Algo significativo de “cómo comes” (un plato vacío, la mesa puesta, una copa llena, etcétera).




      • Algo que vayas a comer y que lo consideres una amenaza, te produzca culpa o vergüenza o creas que no debes comerlo.




      • Una foto diaria de una parte de tu cuerpo.




      Es interesante observar durante un tiempo, sin crítica alguna, lo habitual y lo ordinario. La imagen te reflejará lo que quieres mostrar y lo que quieres ocultar. Te propongo que guardes las fotos en un archivo especial que lleve tu nombre y el del libro, y bienvenida sea la experiencia si quieres continuar con ella durante un año. A cada fotografía ponle un nombre.


    


  




  

    Descodificación Biológica




    [image: plecap]




    La Descodificación Biológica es una herramienta de autoconocimiento y desarrollo personal, cuyo principio es que antes de que aparezca un síntoma la persona debe haber vivido un conflicto biológico con carga emocional y, por tanto, para vivir sanos tenemos que encontrar aquel dolor que, sin darnos cuenta, está piloteando nuestra vida. Se trata de descubrirnos y de comprender cuáles son nuestros comportamientos compulsivos alrededor de la comida, cuál es la necesidad de control sobre lo prohibido, qué ecuación establecimos entre placer y comer, para qué nos sirve mirar con disgusto el cuerpo, que a su vez nos produce malestar, y en qué punto comer y amarnos se desconectó de nuestras vidas para instalarse una fórmula de desazón, con la que nos castigamos a través de la comida. Muchas personas creen que el problema es el sobrepeso y la forma de alimentarse, por lo que todo quedaría solucionado, no sólo la salud sino muchos aspectos de la vida, si se estuviera delgado y se comiera poco. Pensamientos como “tendré una pareja, un trabajo, una buena vida cuando esté delgada o delgado” anteponen la condición del cuerpo y no del equilibrio emocional para conseguir el normopeso y una vida plena.




    Para lograr el ansiado bienestar, a menudo se debe revisar nuestro pasado doloroso. Todos en algún momento hemos guardado en el alma bajo llave el dolor emocional y lo que sentimos, y ese bloqueo tiene un precio. Explicarnos la causa del problema, el desarrollo y la curación natural nos permite encajar las piezas del rompecabezas de la vida. Sin libertad emocional no hay dieta ni alimentación que funcionen. Por ello, el trabajo personal es la condición sine qua non para vivir en paz con tu cuerpo y para establecerte en el peso que deseas.




    En síntesis, existen dos grandes distinciones para pensar las enfermedades. Una tiene en cuenta que hay desajustes orgánicos o que el síntoma lo produce algún factor externo, como comer, fumar o beber más de la cuenta, y que la consecuencia es la enfermedad. Para sanar es imprescindible aplicar acciones desde el exterior, como pastillas, cirugía o distintos tratamientos.




    [image: img-32]




    En una, la comida y el peso son el problema, y en la otra son un síntoma. Dos abordajes distintos.




    La Descodificación Biológica es otra forma de pensar el síntoma; pone la mirada en la concepción integral del ser humano que tiene en cuenta que ante un desequilibrio o problema nuestra psique interpreta el evento como está acostumbrada: mirando al pasado, a lo conocido, a aquello que aprendimos. Fruto de esa percepción es la interpretación, y si entendemos que es algo negativo, nos percibimos en peligro y nuestro organismo nos ayuda a lidiar con el estrés inesperado.




    

      [image: plecar] Alberto, nueve años, es el segundo de tres hermanos. Cuando regresa de la escuela ve que su madre abraza al mayor y al pequeño mientras que él sufre, porque cree que su madre no lo quiere. Alberto no sabe que sus padres estuvieron a punto de separarse antes de que él naciera, porque el padre había sido infiel. Su madre se enteró del embarazo y juntos decidieron continuar como familia, dándose una nueva oportunidad. El enfado de la madre hacia su esposo lo transfiere al niño, como si fuera la causa de sus males. Es la prueba de una época dolorosa. El resultado es un sobrepeso cada vez más preocupante. Cuanto más percibe Alberto que su madre no está atenta a él de la misma manera que a sus hermanos, más come para apaciguar su angustia inconsciente y su cuerpo se fortalece aún más para generar una coraza protectora que además lo visibilice, por su tamaño, ante sus padres. Una mirada crítica, donde el regaño de sus padres o la burla de sus hermanos es mejor que nada. Un niño aguanta todo antes que el vacío. Y un adulto que se quedó en la etapa del niño dolido también aguantará humillaciones antes que no tener nada.


    




    La acumulación de grasa responde a la necesidad de bajar el nivel de estrés cuando se siente el peligro de no ser amado. El niño se “protege”.




    Es natural vivir en equilibrio psique-cerebro-órgano y encontrarnos sanos; tenemos problemas y los solucionamos. En caso de vivir con conflictos, problemas, discusiones o malestares diarios, el cuerpo no puede encargarse de tanto estrés y pasará factura. El malestar emocional se paga en especie (células afectadas). Lo que nuestra cabeza no ha podido gestionar ante sucesos que la desequilibran se manifiesta en el cuerpo por medio de síntomas.




    Por ello, la Descodificación Biológica busca, principalmente, llegar a una comprensión profunda sobre el origen o la causa primaria de nuestros problemas o enfermedades. A menudo desoímos los mensajes que provienen de nuestros resultados y desatendemos las necesidades de nuestra alma. Queremos cambiar lo que no nos gusta sin comprender por qué hemos llegado a ese punto. Yo le denomino “sanar sin comprender”, y lo que te propongo es comprender para sanar.




    Te hablo basándome en este paradigma, porque me ha dado resultado aplicarlo en mi propia vida y en la de las personas a las que he acompañado en la consecución de sus objetivos.




    El trabajo se realiza de adelante hacia atrás. ¿Qué quiere decir esto? Que se comienza a partir del momento en el que la persona tiene un síntoma. Es una herramienta de carácter preventivo, pues en lugar de esperar a que aparezca un síntoma, se realiza un trabajo personal de limpieza, capa a capa, como deshojar una margarita en la que cada pétalo contiene una experiencia que la fragilizó. De esta manera, los síntomas no tendrían la necesidad de manifestarse.




    El síntoma exacto tiene un origen o una vivencia que lo ha desencadenado, y también alguna historia, más lejana, en la que lo experimentó por primera vez. Y lo más importante es que cada vez que la persona explora eventos dramáticos se activan en su cuerpo las mismas sensaciones corporales que estuvieron presentes en las situaciones anteriores, y el hecho de permanecer en contacto con ellas ayuda a desactivar el estrés vivido y a descargar las emociones guardadas. Es como tocar el interruptor para abrir la puerta de una jaula y dejar que salgan todas las fieras encerradas durante años, y lo peor es que ni siquiera sabemos cuánto daño interno tenemos atrapado. Así se produce el cambio. Se liberan emociones y sensaciones para ver las experiencias pasadas desde otra perspectiva. Se suelta la obsesión de que la vida sea como uno quiere para darnos la posibilidad de entender que la vida es lo que es y que lo que hacemos con ella es nuestra responsabilidad. Si no me gusta el resultado, me puedo dar la oportunidad de cambiarlo, pero ello supone desactivar o descodificar las causas que hay detrás de las consecuencias. Al respecto, te propongo realizar el siguiente ejercicio:




    

      [image: plecaej] ¿Cuál es el resultado visible que hoy te gustaría cambiar? Por ejemplo, en relación con el sobrepeso, podrías observar algunos temas que son consecuencia de un desajuste emocional y que tienen repercusión en el cuerpo, como:




      • Aumento de peso variable desde sobrepeso a obesidad.




      • Retención de líquidos.




      • Enfermedades en las que el sobrepeso es uno de los síntomas.




      • Disgusto o inconformidad por la forma de tu cuerpo.




      • Cansancio frente a la actividad física.




      • Aislamiento social, frustración, comportamiento evitativo.




      • Control obsesivo por la comida.




      • Otros (puedes escribir lo que observas como resultado en tu vida).


    




    Bajo el prisma de la Descodificación Biológica, la causa antecede al efecto, es decir, el síntoma es precedido por un conflicto o una situación dramática que nos ha sacudido en el momento en que menos lo esperábamos.




    En general, entendemos como síntoma cualquier afectación física (sobrepeso, diabetes, hipotiroidismo, dolores), psíquica o comportamental (obsesión, trastorno mental, trastorno del comportamiento alimentario, depresión), o aquellas conductas comunes o de carácter (esquivo, provocador, luchador, aguantador o “yo puedo con todo”, sumiso). Podemos encontrar el origen en escoger cierta actividad profesional o lúdica; por ejemplo, quien ha pasado hambre tenderá a asegurarse su ración diaria trabajando en un supermercado o restaurante, o quien ha sido tratado injustamente buscará proteger a otros para que no les ocurra lo mismo, o bien, quien no se ha sentido visto por sus padres buscará que otros lo hagan siendo amable, apareciendo en medios donde pueda exponerse a la mirada y escucha de otros o a través de un tamaño corporal que lo haga visible.




    La consecuencia tiene una causa y para encontrarla tenemos que sentir las emociones que nos provoca esa comprensión a la que hemos llegado. Revisar nuestra historia nos facilita dicho trabajo. Entendemos de dónde proviene lo que hoy nos impide alcanzar el resultado anhelado y sentimos el cuerpo, el envoltorio de las sensaciones corporales que aparecen junto a las emociones que se activan ante los problemas. Ese recuerdo lo catalogamos como desagradable, aunque nunca hay que olvidar que también tenemos un registro de experiencias y sensaciones agradables las cuales pueden actuar como recursos. Rememorar lo que nos dio seguridad nos ayuda a apuntalar aquellas vivencias en las que percibimos inseguridad. Esto nos permite ver que, sin duda, tuvimos problemas, pero encontramos soluciones.
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