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Introducción


 



Peso Perfecto no es un programa común de control del peso. En muchos aspectos es único, pero la diferencia fundamental con otros libros y enfoques más convencionales puede expresarse con suma sencillez. En lugar de comenzar suponiendo que usted tiene algo malo que debe corregirse, arrancamos de la idea de que no tiene nada malo, en absoluto. Al contrario, el programa está basado en el hecho de que usted es perfecto... y, más importante aún, que es único.


Por lo tanto, el peso ideal no puede expresarse en un número de dos dígitos que figure en la cartilla de una compañía de seguros, sino que es algo mucho más subjetivo. Sólo cuando se sienta saludable, lleno de energías, atractivo y cómodo con su cuerpo, habrá conseguido el peso ideal. Es usted la única persona que puede determinarlo, y la única opinión que en verdad cuenta es la suya.


Si intenta vivir de acuerdo con la idea artificial, generada por los medios, de cómo debe de ser el cuerpo humano, olvidará que para hacerlo tal como es trabajaron durante millones de años poderosas fuerzas de la naturaleza. El cuerpo es un milagro de ingeniería biológica. Su perfección está siempre presente, y el primer y más importante paso hacia una genuina buena salud consiste en comprenderlo. A pesar de lo que le hagan creer muchas autoridades, no hay necesidad de crear un «nuevo ser» para resolver el problema del peso o, en general, cualquier otro problema de salud. La solución reside en recuperar la fisiología perfecta con que la naturaleza ya lo dotó. Y es más fácil de lo que imagina.


Por supuesto, reconozco que esto puede resultar un tanto abstracto pues quizás ahora no se sienta perfecto. Tal vez no se sienta nada bien consigo mismo. Es muy probable que haya intentado uno o varios métodos de regímenes alimenticios accesibles en cualquier momento. Muchos le exigen contabilizar con cuidado la cantidad de calorías que consume.


Otros, el consumo limitado de grasas, enérgicos ejercicios, o una mezcla de los dos. Si los ha probado, es casi seguro que adelgazó y quizás, al principio, con bastante rapidez. Pero también existe una gran probabilidad de que haya recuperado todos esos kilos perdidos y más en el término de un año o un año y medio. Por desgracia, las investigaciones demuestran que los efectos generales de la pérdida y recuperación de peso son peores que los del sobrepeso.


Contar calorías, privarse de los alimentos que le gustan y el agotamiento físico exagerado no tienen lugar en este libro. Al contrario, hallará principios simples y naturales para equilibrar la mente y el cuerpo. Si aprende a escuchar a su inteligencia interior, podrá restablecer el ritmo natural de su fisiología y recobrar la perfección única con que nació.


Vuelvo a enfatizar la palabra única. La combinación de elementos biológicos, emocionales y espirituales que constituyen su sistema mente/cuerpo es absolutamente singular y no puede definirse por medio de gráficos o cuadros. Si hojea el libro, no encontrará columnas de números. Pese a que mi experiencia con miles de pacientes a lo largo de años me permite reconocer ciertas normas de peso y altura, no son más que observaciones clínicas; sin duda no son ideales que se apoyan con la intención de regular el comportamiento. Si bien es posible que un hombre de un metro setenta centímetros de altura pueda sentirse sano y vital con un peso de 70 kilos, yo no afirmaría que éste es el «mejor» peso para los varones de esa altura. No sería realista, si tengo en cuenta lo que sé de las variantes de la fisiología humana.


A fin de ayudarle a identificar las características de su fisiología, Peso Perfecto ofrece un cuestionario de tipo de cuerpo, basado en la ciencia tradicional india conocida como Ayurveda. Si completa el cuestionario y se familiariza con las descripciones asombrosamente precisas del Ayurveda referidas al cuerpo y sus variantes, podrá acceder de inmediato a cinco mil años de sabiduría sobre la salud humana.


Con semejante comienzo podrá reconocer, quizá por primera vez, las necesidades y los ritmos reales de su cuerpo. Aprenderá a ver dónde ha transgredido esos ritmos y cómo recuperarlos. Adquirirá el poder de lograr su peso ideal sin el dolor físico, la tensión emocional y la posible desilusión que conlleva cualquier otro método de adelgazamiento.


De hecho, cuando haya aprendido a vivir de acuerdo con sus necesidades biológicas y no a combatirlas, el peso correcto se alcanzará casi por sí solo. Desaparecerá el ansia por alimentos que no son sanos. La pérdida de autoestima que acompaña a los kilos de más es sustituida por bienestar mental y físico. La falta de energía y los hábitos sedentarios ceden paso al entusiasmo por la vida y por participar en ella. Terminará pareciendo ridículo pensar en estos procesos naturales como una lucha, tal como proponen la mayoría de las dietas. ¡A fin de cuentas, la hierba no «lucha» por crecer, los peces por nadar, y la Tierra por dar vueltas alrededor del Sol!


Le invito a poner en práctica las ideas y técnicas de este libro lo antes posible, pues los beneficios de lograr y mantener el peso apropiado pueden ser de largo alcance, en especial si ya ha intentado otros métodos y se desilusionó con los resultados. Al recuperar el equilibrio en esta área tan importante de la vida y disfrutar de la salud y el bienestar que lo acompaña, dará un paso importante e inspirador hacia la plenitud del potencial ilimitado que la naturaleza le brinda.
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Comprender la verdadera naturaleza de su mente y de su cuerpo


 



Estamos demasiado preocupados por el problema del sobrepeso. En mi opinión, en algunos casos se justifica y en otros, no. Pero aunque una persona esté justificadamente preocupada por el peso, a menudo adopta medidas ineficaces y hasta peligrosas para su salud. A menudo hemos tenido noticias de esta confusión en relación con las dietas de choque, los ejercicios extenuantes y las perturbaciones relacionadas con la comida como la anorexia y la bulimia. El tema del control de peso se convirtió en un enredo de evidencias contradictorias y en un cambio permanente de indicaciones que nos dejaron confundidos y, quizás, algo pesimistas con respecto a las posibilidades de cambios positivos.


Uno de los objetivos principales del libro es simplificar lo relativo al control de peso para que usted pueda adoptar decisiones inteligentes acerca de cómo lograr el peso deseado o cómo sentirse mejor con el que tiene. Para empezar, veamos algunas de las duras verdades que surgieron de la preocupación por los kilos de más.


Primero, la dieta considerada en el sentido tradicional de restringir la ingesta de alimentos casi siempre da resultado a corto plazo y casi nunca a largo plazo. Puede elegir cualquiera de los numerosos planes dietéticos accesibles en el mercado, atenerse a él unos meses y adelgazar. Pero esos kilos y tal vez algunos más volverán después de un tiempo. Esta experiencia la han vivido casi todos aquellos que han hecho dieta con seriedad.


Segundo, así como hay riesgos reales para la salud en el sobrepeso, también los hay en la pérdida de peso y el más peligroso es el efecto yo‑yo que provocan las dietas. Existen evidencias comprobadas de que los ascensos y descensos importantes de peso tienen riesgos importantes para la salud. En un estudio, hombres que habían bajado más de cinco kilos en una década tenían una tasa de mortalidad mucho mayor que los que mantenían un peso estable. Y aunque no se individualizó ningún alimento en la investigación de los hábitos alimentarios de personas muy longevas al que pueda atribuirse esa longevidad, existe la evidencia de que esas personas sin duda mantienen un peso constante a lo largo de sus vidas adultas.


Por último, habría que reflexionar con suma seriedad sobre los efectos emocionales del control de peso. Creo que nos puede ayudar un notable estudio realizado en Finlandia, donde los ataques cardíacos se dan en un promedio que está entre los más altos del mundo. Mil doscientos ejecutivos de negocios con alto riesgo de enfermedades cardíacas por obesidad, hipertensión, colesterol elevado o tabaquismo fueron invitados a seguir un régimen estricto de dieta baja en grasas. Entretanto, se permitió que otro grupo de individuos de alto riesgo hiciera lo que quisiese. Por asombroso que parezca, los promedios de mortalidad fueron mucho más elevados en el grupo sobre el que se ejerció un control estricto. La única explicación consiste en que la tensión y la angustia provocadas por tener que seguir un estilo de vida poco familiar, «saludable», destruían por completo cualquier beneficio que pudiese tener ese estilo de vida de por sí.


Como ve, el peso y la salud son temas más complejos que consumir menos calorías o pasar de la manteca a la margarina. A menos que haya obesidad clínica, definida como un 25% de peso por encima del considerado normal para esa altura, lo que conviene tener en cuenta es un tema más subjetivo que ha sido ampliamente reconocido. Quizá, lo más importante debería ser la capacidad de sentir control sobre el propio cuerpo. Si siente que el peso es algo accidental, tal como una pierna rota, está justificado en cambiar. Si, por otra parte, se siente cómodo con sus proporciones actuales (y no es obeso), no debe permitir que la opinión de nadie desplace a la suya propia. En síntesis, tal vez ya haya conseguido usted el peso ideal. Pero si no es así, esta obra le enseñará cómo identificar esa meta ideal, cómo lograrlo sin tensión emocional ni dolor físico, y cómo mantenerlo en el futuro.


 


 


UNA BREVE HISTORIA


 


Examinemos por un momento los hechos históricos que conducen a la obsesión actual por tener un cuerpo perfecto.


En 1876, cien años después de la firma de la Declaración de la Independencia, se consideraba normal que el jefe de una familia norteamericana de clase media tomara un «buen» desayuno. Esto incluía carne vacuna, tocino y huevos, papas/patatas fritas, tortitas, salchichas, gachas, rosquillas y fruta... todo de una «sentada».


Parece excesivo, ¿no? Aunque fuese el consumo de todo el día, estaría en contradicción con la mayoría de las recomendaciones actuales acerca de la dieta. ¡Como única comida es un signo de glotonería!


Pero consideremos esto: después de ingerir semejante desayuno, lo más probable era que el sujeto tuviese que afrontar una jornada de trabajo de entre doce y catorce horas en una granja o en alguna fábrica de la industria pesada como una acería o los ferrocarriles. Más aún, los patrones para juzgar una apariencia atractiva y saludable eran muy diferentes. En una época en que estaba muy difundido el rostro demacrado de los tuberculosos, en especial entre los pobres, la grasa era señal de prosperidad económica y bienestar físico. Hace cien años, se admiraba a muchas personas con demasiado sobrepeso, por lo menos según los criterios actuales. Un ejemplo sería William Howard Taft, que en los primeros años del siglo XX fue presidente de Estados Unidos y también presidente de la Corte Suprema de Justicia; pesaba más de 136 kilogramos, y a menudo tenían que ayudarle a salir de la bañera.


Pero ya en el siglo XIX se oían voces que condenaban la forma extravagante de comer y los efectos sobre el cuerpo. Las compañías cerealeras fueron pioneras como proveedoras de comida sana. El trigo triturado fue inventado en 1892 por un vegetariano de Denver, Henry Perky.


Todavía vemos actitudes competitivas hacia la comida y el peso, y tal vez más fuertes que nunca. Pero se han producido cambios importantes que hacen la lucha más intensa aún. Por un lado, los refrigeradores se hicieron accesibles al público en la época cercana a la Primera Guerra Mundial, y con ellos ciertos elementos perecederos como la manteca, la nata y hasta los helados... por no hablar de innovaciones más recientes como las bebidas sin alcohol, el jarabe de chocolate y los alimentos congelados con alta proporción de grasas. Entretanto, la vida cotidiana se hizo más fácil, por lo menos en lo que se refiere al trabajo físico. El enorme esfuerzo que significaba preparar un desayuno de costillas y huevos fue reemplazado por teclear la computadora y levantar el teléfono.


A comienzos del siglo XX, se invertía buena parte del trabajo que requería enorme cantidad de energías en producir mercaderías y servicios para la sociedad. Hoy en día, cuando la producción no requiere casi nada de trabajo físico y tenemos acceso inmediato a una amplia gama de alimentos muy tentadores pero que engordan mucho, existe un número mayor de personas que cumplen los patrones médicos de obesidad. Pero como esa comida acarrea una culpa tremenda, también se han extendido los esfuerzos para cambiar (aunque a menudo son inútiles). Las investigaciones demuestran que en cualquier año, la mitad de la población de Norteamérica inicia una dieta para reducir de peso; hay aproximadamente 50 millones de personas haciendo dieta en cualquier momento; un 75% de las mujeres norteamericanas creen que tienen que adelgazar: los ciudadanos americanos gastan más de 30 billones de dólares en sus esfuerzos por bajar de peso o, por lo menos, para prevenir el aumento. Aun así, la mujer promedio actual pesa entre dos y tres kilos más que hace veinte años, y el peso en general de los norteamericanos está ascendiendo.


¿A qué se debe este comportamiento contradictorio? ¿Por qué la gente engorda, a veces hasta amenazar su salud, y a pesar de los intentos para cambiar? ¿Por qué fallan el 98% de los programas para bajar de peso? Para responder a estas preguntas es necesario comprender ciertos conceptos notables acerca del cuerpo y de cómo funciona.


Quiero presentarle el concepto de cuerpo/mente mecánico cuántico. Una vez que haya entendido el verdadero carácter del cuerpo y de la mente, que los vea como son en realidad, bastará con este conocimiento para causar un efecto asombroso sobre su comportamiento en lo referido al peso. En verdad, puede tener un efecto importante sobre el modo que usted tiene de concebir la vida como un todo.


El concepto del cuerpo humano que tiene la mayoría de nosotros en realidad se basa en una superstición: la superstición del materialismo.


Al decir materialismo, me refiero a la idea de que la apariencia de algo determina cómo es en verdad. Por supuesto, hasta cierto punto hace falta ser materialista en la vida cotidiana. Pero en sentido básico, no expresa lo que sabemos de la verdadera naturaleza de la realidad. Algunos aspectos de esto son muy evidentes: la Tierra parece plana pero sabemos que es redonda; nos parece que la tierra sobre la que estamos parados está inmóvil y sin embargo sabemos que gira a velocidades vertiginosas mientras recorre el espacio a miles de kilómetros por hora. Como verá enseguida, otros ejemplos de los límites del materialismo son más sutiles, pero en esencia es lo mismo. No podemos confiar del todo en nuestros sentidos.


Aunque éstos nos indiquen que el cuerpo es una estructura anatómica sólida, congelada, fija en el espacio y el tiempo, esto no es así. La verdad es que nuestro cuerpo es un río de inteligencia, información y energía que se renueva constantemente a cada segundo de la existencia. Del mismo modo que no se puede bañar en el mismo río dos veces, tampoco puede habitar la misma carne ni por una fracción de segundo, porque a cada instante crea, literalmente, un cuerpo nuevo.


Se cambia el cuerpo con menos esfuerzo, de manera más espontánea y más expedita que cuando se cambia de ropa. De hecho, en este mismo instante, en este mismo segundo, el cuerpo con el que lee este libro no es el mismo que cuando empezó, hace unos minutos.


En el Ayurveda (palabra sánscrita que significa «la ciencia de la vida»), el sistema de la medicina india tradicional en que se basa esta obra, el cuerpo humano se define como una fluctuación de energía e información en un campo más grande de energía e información. El cuerpo no es tanto una «cosa» como un proceso. Así, no nos concentraremos en las moléculas que conforman el cuerpo sino en el funcionamiento, los cambios, el fluir, de esos procesos que lo constituyen. Desde luego, para nuestros propósitos actuales, las funciones más importantes son la comida, la respiración, la digestión, el metabolismo, la eliminación, y una actividad muy importante que se conoce como el movimiento de la conciencia, que en realidad es la base de todas las demás.


Tomemos un ejemplo: el acto de respirar. Con cada respiración, se inhalan 1022 átomos del universo. Este volumen astronómico de materia prima penetra en su cuerpo desde el medio ambiente y se transforma rápidamente en las células del corazón, los huesos, riñones e hígado. Por consiguiente, con cada exhalación, se liberan la misma cantidad de átomos de cada parte del cuerpo. En sentido literal, se exhalan trocitos y piezas del corazón y los riñones.


Desde un punto de vista técnico, compartimos nuestros órganos con otras personas todo el tiempo, y no sólo con nuestros contemporáneos sino con todos los que han vivido. Según cómputos matemáticos de isótopos radiactivos, puede demostrarse sin sombra de duda que en este mismo instante, en su cuerpo físico, tiene millones de átomos que una vez estuvieron en el cuerpo de Jesús, de Buda, de Gengis Khan o de Leonardo da Vinci o Miguel Ángel. En las últimas tres semanas, un cuatrillón de átomos —un 10 seguido de quince ceros— ha pasado a través de su cuerpo y también lo ha hecho por los de todos los seres vivientes de este planeta.


En menos de un año, el 98% de los átomos del cuerpo cambian por completo. Esto incluye los de ADN, que conservan la memoria de millones de años de evolución. La materia prima del ADN —carbono, hidrógeno, nitrógeno y oxígeno— viene y va cada seis semanas, como las aves migratorias.


En síntesis, de manera literal cambiar el cuerpo requiere tan poco esfuerzo como cambiarse de ropa, y un número casi infinito de átomos van y vienen en un parpadeo. El poeta Walt Whitman escribió: «Cada átomo que te pertenece también me pertenece.» Tal vez lo haya pensado como una metáfora, pero es la verdad.


 


 


EL CUERPO, COMO ES EN REALIDAD


 


Lo que acaba de leer quizá le parezca llamativo, pero es sólo el comienzo. ¿Cuáles son esos átomos que fluyen sin cesar, saliendo de y entrando en su cuerpo?


Suponga que hace una visita al médico y le pregunta:


—¿Cuál es la naturaleza de esa unidad básica de materia que constituye la carne y los huesos de mi cuerpo?


Se enterará de que un átomo está hecho de partículas... pero que éstas no son, en realidad, objetos materiales, y suponerlo no es más que superstición. Más bien son fluctuaciones de energía e información en un espacio de energía e información. Resulta que la materia prima del cuerpo no es material.


Si usted pudiese ver su cuerpo como es en realidad, vería un gran vacío en el que se encuentran puntos y manchas esparcidos y descargas eléctricas al azar. En realidad, el 99,999996% del cuerpo humano es espacio vacío. Y si pudiese entender de verdad el 0,000004% del cuerpo que parece materia sólida, comprendería que también es todo espacio vacío. Pero al mismo tiempo es inteligencia, esa calidad inmaterial de información que regula, construye, gobierna y se convierte en el cuerpo. ¡Y esa misma inteligencia del espacio interior forma parte del continuo con el exterior!


La Naturaleza recurre a la misma fuente de material para crear una galaxia, un bosque tropical o un cuerpo humano y también un pensamiento. Esto es esencial para el enfoque de este libro, en el que verá que las fluctuaciones de la conciencia que llamamos pensamientos son, en realidad, un reflejo de la inteligencia subyacente que forma parte del sistema mente/cuerpo. Al entender el carácter de esa inteligencia y dejarla adoptar forma dinámica, puede transformar su cuerpo hasta que tenga el estado ideal. Pues, en verdad, dentro de usted, esperando a ser desplegado, hay un cuerpo gozoso, sano y perfecto.


 


 


METABOLISMO Y AUTORREFERENCIA


 


El metabolismo de su cuerpo, que gobierna el modo en que la comida se consume y se convierte en energía, funciona bajo lo que podríamos llamar macro y micro influencias. La macro influencia, más grande, es esa inteligencia profunda que hemos mencionado, y que anima todo el universo. Al mismo tiempo, las emociones, los sentimientos, deseos y procesos de pensamiento modulan y cambian de manera constante nuestro perfil metabólico, y a esto lo llamo «micro» influencia. Hay emociones que aceleran el metabolismo, y otras que lo frenan. Algunas provocan una excesiva secreción ácida en el estómago; otras, el efecto opuesto. Cualquier cosa que suceda en esa red de inteligencia se expresa constantemente a sí misma a través de esos variados procesos metabólicos.


Para que dirija sus emociones y también esa inteligencia más grande, universal, hacia la perfecta salud, me gustaría que comience el proceso que en el Ayurveda se conoce como autorreferencia. Lamentablemente, en nuestra sociedad esa autorreferencia es muy poco común. No significa otra cosa que buscar dentro de sí mismo y del propio sistema de valores internos para influir en los pensamientos o acciones propios. La otra alternativa es referirse a los objetos, y significa que uno responde a lo de afuera para gobernar su comportamiento.


La autorreferencia aparece cuando uno dirige la atención hacia las claves internas. Éstas son mensajes de bienestar o malestar que emite nuestra fisiología para que podamos tener una salud perfecta. Como ve, la naturaleza, en su sabiduría infinita, en realidad sólo nos envía dos mensajes: bienestar o malestar. Cuando usted se siente bien en todo sentido, físico, emocional y espiritual, significa que va en la dirección correcta. A esto lo llamo estado espontáneo de acción correcta, pues la respuesta perfecta está presente en su mente/cuerpo para cada situación, según se presenta. La reacción ideal a cada hecho de la vida está presta en el cuerpo/mente cuando uno se halla en ese estado de acción correcta espontánea. Gracias a la sabiduría de la naturaleza, estamos dotados no sólo con un cuerpo físico sino con todo el universo con su inteligencia interior.


Para llamar a esa inteligencia interna basta con que utilice el proceso de atención... así que comencemos con una indicación específica para ayudarle a enfocar la atención a esa inteligencia interna de su cuerpo. Esta indicación le ayudará a identificar y a saber más acerca de su apetito y hábitos de comer.


 


 


PARA EMPEZAR


 


La indicación es bastante simple y puede expresarse en una sola oración: Coma cada vez que tenga hambre, pero cuando no tenga hambre, no coma.


Me gustaría que siguiera esta indicación durante dos semanas lo más estrictamente que pueda.


Aunque lo atinado de esta instrucción parezca evidente, muchas personas comen sin relación con el hambre. Comen por hábito, por influencias sociales, o por la tensión del trabajo y de las relaciones; en otras palabras, con referencia a los objetos. Estas personas buscan claves externas que disparen su conducta, ya se trate de comer, dormir o trabajar. Si ésa ha sido su línea de conducta, nosotros le ayudaremos a cambiarla.


Recuerde: el hambre no es más que una señal de la inteligencia del cuerpo que desea comer y que está preparado para realizar un metabolismo adecuado del alimento que va a recibir. Si no se presenta el hambre, en ese momento no se requiere nutrición, y el cuerpo no está preparado para metabolizarlo.


He aquí una analogía que puede ilustrar mi argumento. Si usted pasa ante una estación de servicio y advirtió que tenía poco combustible, tendría sentido que entrara en ella e hiciera llenar el tanque. Pero supongamos que pasara ante la estación de servicio, mirase el indicador y viese que el tanque está lleno. Si aún así se detuviera en la estación e intentase llenar el tanque, eso no sería un comportamiento productivo. No le brindaría ningún beneficio al automóvil, y pronto comenzaría a provocar un desastre. Lo peor es que usted mismo sabría que no le conviene. Y eso es lo que sucede cuando uno come sin tener hambre.


Desde luego, es mucho más emocionante y satisfactorio comer que cargar combustible. Se puede considerar a la comida como a un amigo cuando uno está solo. La preparación de la comida da una sensación de control de la que tal vez carezca en otras áreas de su vida. Ir al mercado a comprar alimentos evoca una sensación de abundancia que compensa de otros vacíos dolorosos. Es complicado determinar cuándo uno realmente tiene hambre, y para ayudarle a cumplir nuestra indicación de comer sólo cuando tiene hambre, he creado una técnica que le servirá para darse cuenta del nivel real de apetito y del modo apropiado de satisfacerlo.


Este «Satisfacciómetro» le ayudará a entender mejor lo relacionado con comer según el hambre. A diferencia del tanque de combustible, el estómago requiere lugar para permitir una digestión correcta. Si no queda espacio, usted sentirá malestar, distensión, pesadez y una digestión difícil; por lo tanto, comer hasta que el estómago esté completamente lleno produce toxinas metabólicas y, en última instancia, lleva a la obesidad.


Veamos los diferentes niveles del «Satisfacciómetro» y qué significan.


Nivel 0 a 1. Mientras se desarrolla la digestión, llega un punto en el cual no se siente que haya quedado resto alguno en el estómago de la comida anterior. Éste se siente vacío, y se experimenta hambre. En este nivel, siempre debería comer. No está famélico, pero hay una necesidad definida y genuina que exige satisfacción.
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Niveles 2, 3 y 4. Esta escala describe cómo se siente mientras sigue comiendo sin malestar, o después de haber comido, cuando digiere los alimentos cómodamente. Si se concentra, puede sentir de manera definida la presencia de la comida en el estómago. En estos niveles no hay sensación de hambre.


Nivel 5. Comienza a sentirse satisfecho.


Nivel 6. Es el punto de máximo bienestar. Es entonces cuando debe cesar de comer.


Niveles 7 y 8. El estómago está repleto y la sensación es desagradable.


Nivel L. No podría comer un sólo bocado más. Incluso pensar en el alimento lo descompone. Siente el estómago distendido, como si acabara de consumir la cena de Año Nuevo. Por supuesto, es preciso evitar este nivel.


Nivel V. Hay una desagradable sensación de vacío en el estómago, y se siente famélico. Este nivel, como el L, es una desviación del camino del bienestar referido a uno mismo. Es conveniente comer antes de llegar a este nivel.


 


Con algo de práctica, podrá identificar su nivel de satisfacción en cada momento. Trate de colocar la mano sobre el estómago varias veces al día, para dirigir la atención a esa zona del cuerpo. A esto le llamo el valor de la atención, y puede aplicarse en todos los aspectos de la vida.


Una vez establecido el verdadero nivel de hambre, recuerde que, según el Ayurveda, conviene comer hasta llenar tres cuartas partes de la capacidad del estómago, no más. Desde luego, ésta es la definición del nivel 6 del «Satisfacciómetro». Comer más de una vez o una o dos horas después, provoca malestar.


Si se siente pesado, soñoliento o embotado después de comer, es probable que haya comido demasiado, pero la vez siguiente podrá corregirlo. No hay motivo para la culpa, pues cometer errores forma parte del proceso de aprender.


Mientras cumple la indicación de comer sólo cuando tiene hambre, tal vez se sorprenda haciéndolo a horas inusitadas. Y, en ocasiones, comerá muy poco, incluso durante un día entero o más. Esto se debe a que los ritmos biológicos están reacomodándose. Si no come, no tiene que ser porque está haciendo dieta sino porque no tiene hambre. Si tiene hambre, o sea, si está entre el 0 y el 1 de la tabla, coma. No intente resistirse. Sin embargo, las dos primeras semanas de este programa, no deberá comer, sea la hora que fuere, salvo que esté en los niveles 0 o 1. Estará seguro de que se halla en ese nivel cuando no pueda percibir la presencia de restos de la comida anterior en el estómago, y sienta una sensación definida de hambre.


Si sigue estas indicaciones durante dos semanas, tendrá tiempo de tomar más conciencia de las señales internas del cuerpo, aunque no es una rutina recomendable para seguirla a largo plazo. Después de esta puesta a punto de la inteligencia interna del cuerpo, será conveniente adaptar el reloj biológico almorzando todos los días a la misma hora. En la mayoría de las personas esto sucederá de manera natural al cabo de las dos semanas. Descubrirá que tiene hambre más o menos a la hora del almuerzo, sobre todo si tomó un desayuno ligero.


Lo ideal será que la costumbre de poner fin a las comidas cuando llega al nivel 6 se consolide para toda la vida. Esto no es hacer dieta sino prestar atención al cuerpo y a su nivel de satisfacción genuina. La dieta implica tensión, esfuerzo y malestar. Por el contrario, ésta es una técnica para eliminar esos sentimientos.


 


 


Al comienzo de este capítulo, cuando comentamos la preocupación casi universal relacionada con el peso, dije que la validez de esa preocupación podía variar de un individuo a otro. Ahora, empleando la terminología de la autorreferencia y de la referencia a los objetos, analicemos la base de esa aflicción. Le ayudaré recordándole dos palabras muy significativas del subtítulo del libro: peso ideal.


Esta expresión puede definirse por la referencia a los objetos y también por la autorreferencia. Es muy importante que comprenda la diferencia, y cuál de las definiciones lo motiva.


Las tablas que usan las compañías de seguros para clasificar el peso según la altura serían un buen ejemplo de la definición objetiva del peso ideal. A menudo aparecen tablas similares en las balanzas públicas y en libros o artículos referidos a la dieta. Se supone que predicen salud y longevidad como resultado del peso. Si esto es cierto o no, escapa al tema de la presente obra, pero sin duda llevan a mucha gente a la conclusión de que está obesa, y a sentirse mal al respecto.


Otro ejemplo de la definición externa del peso ideal puede extraerse de la moda de extrema delgadez que muestran las modelos o los famosos, en especial en la publicidad de programas de dieta o máquinas de gimnasia, o cualquiera de los cientos de influencias a que estamos expuestos todos los días. Cuando en este libro utilizamos la expresión peso ideal, no son ésas las definiciones que proponemos, y espero que no guíen sus decisiones con respecto a su peso y a su salud.
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REGISTRO DIARIO DE NIVELES DE HAMBRE

Instrucciones: Cada vez que coma durante el dia, llene los espacios blancos in-
dicando a qué hora lo hizo, qué nivel de hambre tenia antes de comer, y cudl
después. Cerciorese de registrar el nivel de hambre cada vez que come, aunque
sea un bocadillo.
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REGISTRO DIARIO DE NIVELES DE HAMBRE
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Coémo utilizar el satisfacciometro:

1. Cada vez que tenga ganas de comer,
cologue la mano sobre el estémago
para concentrar la atencién en esa zona

del cuerpo.

2. A continuacién, use la siguiente es-
cala para determinar el nivel de su ape-

tito:

SATISFACCIOMETRO

Nivel 0-1

Su estémago st completamente vacio; no siente la presencia
de alimentos de la comida anterior en su organismo. Al mis-
mo tiempo, tiene sensacion de hambre. Es el punto en que
tiene que empezar a comer.

Niveles2, 3, 4

As se siente cuando esti comiendo sin molestias, o inmedia-
tamente después de haber comido, cuando esti digiriendo
con normalidad. En estos niveles, no siente hambre.

Nivel 5

A medida que come, empieza a sentirse satisfecho.

Nivel 6

Este es el punto de méximo bienestar. Se siente completa-
‘mente satisfecho: no hay sensacién de hambre ni de excesiva
saciedad. En este nivel, deberia dejar de comer.

Niveles7y 8

EVITE ESTOS NIVELES

Ha sobrepasado el nivel de bienestar. Después de comer,
siente malestar, pesadez, embotamiento y distension del ab-
domen.

Nivel L

No puede comer un bocado mds. Tiene el estomago lleno al
punto de sentirlo distendido y mal, como se sienten algunos
después de la cena de Afio Nuevo.
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