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    A Joan y Teresa, mis padres, por ser el terreno fértil




    que me ha permitido aprender a valerme por mí misma 
y florecer.




    A León, donde quiera que estés.


  




  




  

    «El hambre por el amor es más difícil de saciar




    que el hambre por el pan».




    Madre Teresa de Calcuta


  




  

    Prólogo


  




  

    «Que la comida sea tu alimento 
y el alimento tu medicina».




    Hipócrates




    Cuando Laia me propuso hace unos días escribir el prólogo de este libro, lo primero que sentí fue sorpresa, porque no lo esperaba. Enseguida mi sorpresa se tornó en alegría; siempre es un placer colaborar con alguien que tiene tanta luz interior, que es capaz no solo de alumbrar su propio espacio, sino que ilumina y mejora la vida de todas las personas que la rodean.




    —He pensado en ti, porque quiero que el prólogo lo escriba una persona realmente convencida de que no hay mejor medicina que el Amor.




    —Pues no se hable más.




    Efectivamente, el amor es la mejor medicina, porque repara incluso las heridas que no se ven, esas que suelen ser las de peor pronóstico y, casi siempre, el origen del resto de patologías orgánicas.




    Uno de los órganos diana que más se resienten cuando las emociones se quedan atascadas es el sistema digestivo. Recuerdo a una niña que sufrió durante dos años un terrible dolor de estómago que no había forma de calmar con los fármacos habituales. Curiosamente, le desaparecía cuando comenzaba a bailar. Su madre se llevaba las manos a la cabeza: «Doctora, ¿qué pensaría usted si la viera postrada en la cama, llorando sin parar y de repente pega un salto y se pone a bailar como loca, y me mira y me dice que ya no le duele?». La madre no creía que existiera dolor ninguno. Comprendí el proceso cuando supe que el dolor era provocado por la mala relación que tenía con su tutora del colegio. Una vez que terminó su periodo estudiantil, se curó como por arte de magia y el estómago no volvió a dolerle. 




    Si fuéramos conscientes de que en el tubo digestivo hay más neuronas que en la mismísima médula espinal y que es justamente en las tripas donde se «cuecen» la mayoría de las sustancias que nos enferman o nos sanan, seríamos mucho más cuidadosos al elegir, no solo qué comemos, sino cómo, dónde y con quién compartimos el acto de alimentarnos. 




    Cuando los pacientes me preguntan si creo que algún alimento concreto puede sentarles mal, siempre les respondo que no me pregunten a mí, sino a su estómago. El cuerpo es sabio y sabe muy bien cómo curarse a sí mismo, siempre que no nos empeñemos en ponerle zancadillas. 




    Una de las más grandes zancadillas que solemos ponernos a nosotros mismos son nuestros propios pensamientos. Esos locos chillones que nos martillean y nos tienen divagando entre el ayer y el mañana. Para no oírlos, nos rodeamos de ruido externo, cuanto más alto mejor. Cuando nuestras tripas se encogen y nos avisan de que algo no va bien en ese revoltijo de culpas y de miedos, también camuflamos su llamada con lo primero que encontramos al abrir la nevera, que curiosamente suele ser un calórico pastel de crema y chocolate o unas cuantas empanadillas. Engullimos comidas, noticias, temores, prisas, atascos, ruidos, etiquetas… Y después tomamos antiácidos para paliar la sensación de que nuestras tripas están a punto de explotar.




     Hace unos años integré en mi vida personal el Mindfulness. Al comprobar su capacidad sanadora y, sobre todo, que no tiene efectos secundarios ni contraindicaciones, lo comencé a utilizar como un «medicamento» más en mi ejercicio diario de la Medicina. Y los resultados son tan sorprendentes, que pienso que debería formar parte de todas las especialidades. 




    Realmente, creo que aprender a vivir «Aquí y Ahora» y alimentarnos «Aquí y Ahora» debería ser una asignatura obligatoria en todas las escuelas y, por supuesto, sería estupendo que formara parte del maletín de urgencias de todos mis colegas.




    Recomiendo, por prescripción facultativa, saborear cada uno de los capítulos de este libro e integrar en nuestra alimentación cotidiana cada una de sus recomendaciones.




    Dra. Carmen S. Alegría




    Médico convencida de que no hay mejor Medicina que el Amor


  




  

    Algunas consideraciones previas
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    De pequeña comía muy poco y mi madre me administraba un «estimulante del hambre». Aunque el medicamento no me estimulaba nada, me encantaba su sabor y me lo tomaba a modo de biberón. Cosas de la vida, de mayor desarrollé un hambre insaciable. A veces me pregunto si me pasaría igual que al galo Obélix, que siendo pequeño cayó dentro de la marmita de poción mágica y la sobredosis de pócima a tan corta edad le causó efectos permanentes. 




    Esta soy yo de pequeña, en una sobremesa en el Pokin’s (una especie de Mc Donald’s de los años 80). Aunque no fuera consciente de ello, mi relación adictiva con la comida ya se estaba cociendo. 




    Durante gran parte de mi vida adulta, he vivido encarcelada por mi imagen corporal y obsesionada con la comida: lo primero en lo que pensaba por la mañana al levantarme era en la comida. Y lo último en que pensaba cuando me acostaba por la noche, era en mi cuerpo. Dedicaba demasiado tiempo a cavilar sobre lo que debía y lo que no debía comer, comía de forma emocional, con la consiguiente culpabilidad. 




    Hasta que llegué a tal saturación, agotamiento y ansiedad que no me quedó otra opción que abordar mi problema, transformando mi manera de relacionarme con los alimentos. Para ello, primero tuve que abordar otras cuestiones, que aparentemente poco tenían que ver con la comida. Descubrí que el conflicto con la comida era la expresión de problemas más profundos. Que había que ampliar el enfoque para poder ver todos los factores que condicionan nuestra relación con la comida para poder construir nuestra propia alimentación. 




    Hoy tengo una relación armónica con la comida, conmigo misma y con mi cuerpo. Y el propósito de este libro es compartir todas las enseñanzas y técnicas que me han ayudado a conseguirlo.


  




  

    Algunas indicaciones previas


  




  

    Soy consciente de que la lectura es la forma más ineficaz de aprendizaje. La información es necesaria, pero solo con entender las cosas a nivel intelectual no basta. De hecho, saber algo y no practicarlo, es como no saberlo. 




    Por otro lado, mi experiencia como organizadora y exadicta a cursos de desarrollo personal, me ha demostrado que el 95 % de los alumnos no mantiene la práctica de lo adquirido en los seminarios (y numerosos estudios así lo corroboran). Y desde la Programación Neurolingüística (PNL) sabemos que la información se retiene mucho mejor cuando los distintos canales de aprendizaje (el visual, el auditivo y el cinestésico o de sensaciones corporales) se ven implicados.




    Teniendo en cuenta todos estos factores, el presente libro no se reduce a meras lecturas; está concebido como un manual interactivo que requerirá de tu participación activa. Te pediré que realices variadas actividades y que escribas mucho, para que acumules práctica y asimiles mejor las lecciones. 




    Así, la lectura va acompañada de:




    • Retos sencillos para aplicar en el terreno práctico lo aprendido en cada sección.




    • Ejercicios guiados por mí, en formato audio y vídeo.




    

      

        Para acceder a todos estos recursos gratuitamente solo tienes que seguir estas sencillas instrucciones:




        [image: ] Visitar la página www.hambredeamor.com y acceder al apartado «El Libro»




        [image: ] Introducir esta contraseña: ADIOSHAMBREEMOCIONAL




        [image: ] En los capítulos en que te lo indique, descárgate los ejercicios correspondientes.


      


    




    Además el texto va acompañado de iconos que te guiarán en tu camino y llamarán tu atención sobre asuntos de vital importancia que no debes olvidar1:




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            HAZTE PREGUNTAS


          



          	

            RETO


          



          	

            EJERCICIO
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            Preguntas para que encuentres las respuestas que ya están en tu corazón o en tu subconsciente. 


          



          	

            [image: COHETE2.png]




            Sencillos ejercicios ideados para que los pongas en práctica en el mismo momento en que los leas.


          



          	

            [image: ICONO FUERZA1.png]




            A diferencia de los retos, los ejercicios requieren más tiempo de práctica y de repetición.


          

        




        

          	

            ADVERTENCIA


          



          	

            SABÍAS QUE...


          



          	

            TAKE AWAY
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             Avisos sobre las trampas en las que puedes caer. ¡Basados en la experiencia personal!


          



          	

            [image: ICONO SABIAS QUE4.png] 




            Estudios, experimentos y curiosidades que abordan las cuestiones tratadas en el libro de forma más científica.
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            Resúmenes o recapitulaciones de ideas clave que es importante que te lleves contigo.


          

        


      

    




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            PERLA DE SABIDURÍA


          



          	

            CONSEJO DE LA ABUELA


          



          	

            MUY IMPORTANTE
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            Pequeñas dosis de sabiduría que te harán mejor persona.


          



          	

            [image: ICONO ABUELA2.png]




            Toma nota de los consejos de la abuela y evitarás catástrofes.


          



          	

            [image: ICONO IMPORTANTE2.png]




            Este icono lo verás poco, pero, cuando aparezca, grábate su mensaje a fuego. Es como un take away 
pero al máximo de serio.


          

        




        

          	

            CUIDA TUS PALABRAS


          



          	

            VISUALIZACIÓN CREATIVA
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            El lenguaje influye en nuestra forma de ver el mundo, así que sé consciente de las palabras que (te) dices.
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            Utiliza tu imaginación para crear lo que se deseas en la vida.


          



          	

        


      

    




    Voces por todas partes 




    Así como existen diferentes clases de verde (verde manzana, verde oliva, verde esmeralda, verde oscuro, verde claro, turquesa o verde botella), en nuestra mente conviven distintos «yoes» que conforman nuestra identidad. Facetas distintas que se mezclan con nuestro yo verdadero, más estable y permanente. Todas ellas tienen algo en común: nosotros mismos. De la misma manera que las diversas clases de verde son verdes —pero cada una con una tonalidad distinta—, nosotros seguimos siendo nosotros, aunque nos mostremos de diferentes modos.
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    Por ejemplo, a la hora de plantearte un cambio de hábitos, uno de tus «yoes» propone: «Me voy a poner a dieta». Pero al día siguiente, otro «yo» sugiere: «No pasa nada si me como ese donut. Un día es un día y el lunes ya lo haré perfecto». De pronto, otra voz arremete: «Soy un desastre. No tengo fuerza de voluntad». Y otra: «Soy y siempre seré una vaca gorda».




    Es esencial poner un poco de orden a nuestra cháchara mental. A lo largo del libro identifico a varios de estos «yoes» representándolos con ilustraciones, poniéndoles nombre y reproduciendo sus diálogos. Estas metáforas convierten esas voces en algo externo a ti, lo cual es interpretado por tu cerebro como que la cosa no va contigo. Y esto facilita que tu centro de gravedad, tu voz verdadera o tu esencia tome las riendas de ese caballo desbocado que es la mente.




    El tema de la alimentación emocional es complejo y puede tener aspectos violentos, pues comer en exceso y con ansiedad es un acto de odio hacia nosotros mismos. Por eso he adoptado un modo de tratarlo que resulte amable y estimulante, tanto en las ilustraciones como en la expresión lingüística.




    Además, tanto al inicio como al final de cada apartado encontrarás un resumen de sus ideas principales. Esto ayudará a retener mejor la información y a crear patrones neuronales fuertes en tu cerebro que te facilitarán la integración de los hábitos de alimentación consciente, para transformar la manera que tienes de relacionarte con la comida y con la vida.




    Finalmente, si quieres plantearme preguntas o hacerme algún comentario, puedes seguirme en Instagram (hambre_de_amor) o publicar fotos y comentarios vinculados al Hashtag #adiosalhambreemocional en esta misma red. Soy muy activa en las redes, así que te contestaré seguro.




    Te recomiendo que, como mínimo, accedas a la página de recursos gratuitos, para que empieces este viaje con todo el equipaje a mano.




    ¿Empezamos?




    




    

      

        1 Aprovecho para comentarte que, según los neurólogos, un texto con imágenes se recuerda en un 65 %, y sin imagen en un 10 %. De ahí la conveniencia de incorporar estos complementos gráficos.


      


    


  




  

    Parte 1




    

      

        TOMANDO CONSCIENCIA


      


    


  




  

    Presentación


  




  

    Este libro está dirigido especialmente a quienes están en lucha contra las dietas, quienes no se sienten capaces de controlar lo que comen, quienes sufren de hambre emocional y quienes han probando todo tipo de métodos que no les han funcionado (o que solo les han dado resultados a corto plazo). Si es tu caso, te anuncio, de entrada, que has estado abordando la pérdida de peso de una manera equivocada. Todo lo que has intentado hasta ahora ha sido desde fuera hacia adentro, forzándote a comer escasamente y prohibiéndote los alimentos que tanto ansías. Has puesto parches sin ir a la raíz del problema, a las causas ocultas que desencadenan tu hambre incontrolable. Y te has creído que has fallado porque te falta fuerza de voluntad. 




     No te lo reproches. En la actualidad existen miles de métodos de adelgazamiento o destinados a cambiar nuestra manera de comer, que nos prometen cambios rápidos y milagrosos de imagen. El problema de la mayoría de estas propuestas es que intentan imponer cambios desde el exterior, centrándose exclusivamente en lo que se pone o lo que se deja de poner en el plato. Ofrecen soluciones definitivas y sencillas a un problema tan complejo como es el de la relación con la comida, con una mirada muy estrecha y superficial y, por tanto, ineficaz a largo plazo. 




    En el fenómeno del hambre y del sobrepeso intervienen muchísimos factores (de naturaleza genética, biológica, cultural, ambiental, social y, especialmente, psicológica) y, por lo general, los expertos en nutrición comparten lo que a ellos personalmente les ha funcionado. Si tu configuración de todos estos factores es parecida a la del experto, puede que su método te funcione. Pero si hay poca similitud entre él y tú, sus consejos pueden, más que ayudarte, confundirte.




    Francamente, si las dietas milagrosas funcionaran, te habrían servido de algo hace tiempo, y no habría sobrepeso ni obesidad en el mundo. Pero todas las dietas presentan un error fatal: contemplan el cuerpo del ser humano como un almacén en el que entran y salen calorías, sin tener en cuenta la complejidad de las hormonas, las emociones, los procesos y los mecanismos compensatorios que influyen a la hora de regular el peso. Operan bajo la premisa de que podemos obligarnos a perder peso a través de la fuerza de voluntad. Pero esta premisa no es cierta, por lo que cualquier planteamiento apoyado en ella será ineficaz.




    Lo revolucionario del programa que tienes en tus manos es que desvía el foco de atención del plato y lo pone en ti, en el modo en el que comes, en tu mente pensante y tu corazón emocional. Porque la comida no es más que comida, y por sí sola, no engorda. Tu forma de comer sí. Aborda el problema de raíz, reeducando tu cerebro con la práctica de sencillos hábitos de alimentación consciente (mindful eating), un recurso antiquísimo cuya práctica tiene más de 2.000 años de antigüedad, de baja tecnología y bajo coste. Recientes investigaciones han demostrado su increíble eficacia sobre los hábitos alimentarios, el comer compulsivo (como los antojos y los atracones) y el aumento de la sensación de calma y felicidad. 




    No es una nueva forma de dieta, porque está más que demostrado que el medio para perder peso no es el esfuerzo ni la lucha contra el cuerpo. Consiste en un radical entrenamiento desde una perspectiva mente-cuerpo-emociones, porque, como verás, para transformar el cuerpo primero tienes que transformar tu interior, al ritmo que sea más adecuado para ti. 




    El libro no solo aborda tu relación con la comida, sino la que mantienes contigo, con el miedo y con el amor: el miedo es el propulsor de tus conductas autodestructivas, y el propósito de este programa es que lo reemplaces por el amor. Porque el amor es la única receta milagrosa que da resultados a largo plazo.




    Destinarás menos tiempo y energía a pensar en la comida y en tu peso, y más tiempo a disfrutar y a apreciar tu vida. En consecuencia, tu forma de relacionarte con la comida y con tu cuerpo se transformará. Dejarás de buscar en la comida cosas que esta nunca te podrá dar. Volverás a comer para vivir, en lugar de vivir para comer. Y tu peso ideal progresivamente se reequilibrará, de forma natural y permanente.


  




  

    Este camino no es para todo 
el mundo. Pero es el camino


  




  

    Los programas de desarrollo personal nos suelen atraer con suculentos titulares del tipo «Crea la vida de tus sueños en 21 días», «Alcanza la iluminación en 7 pasos», pero este libro no promete tanto. Para la gran mayoría de mortales, los cambios significativos no se producen por leer unas páginas y extraer algunas ideas interesantes. Requieren de un tiempo para digerir e integrar sus distintas etapas. Y como te comentaba antes, la información es importante, pero para generar cambios duraderos en las costumbres, en la mayoría de los casos no es suficiente. Si no se acompaña de práctica, su utilidad es muy escasa.




    Tal vez estás deseando que te ofrezca una pastilla mágica de efectos instantáneos, pero te mentiría si te prometiera que, con solo leer un repertorio de recetas, resolverás todos tus problemas. Para que los cambios se mantengan en el tiempo de forma permanente es necesario ir más allá de la información y los principios abstractos. 




    Aquí tendrás que currar, aprendiendo a comer y a vivir conscientemente y a cultivar un conocimiento más profundo de tu propia persona y de tus hábitos. Esto es más complejo y lento que ceder tus decisiones sobre qué comer, cuándo comer y qué cantidad comer a un experto, una autoridad externa a ti que te diga qué es lo que tienes que hacer. Pero abrirá un camino ante ti que te permitirá:




    • Dejar atrás el comer por ansiedad y el hambre emocional. No vas a poner parches a tu problema, vas a comprender por qué hasta ahora no has podido gestionar tu hambre incontrolable, a pesar de todos tus intentos y de tu fuerza de voluntad. Aniquilarás las causas mentales y emocionales de la gordura.




    • Tener una relación 100 % en paz con la comida, con tu cuerpo y contigo. Solo comerás cuando tengas hambre física. Y la comida dejará de controlar tu vida y ocupará el lugar que le corresponde.




    • Volver a disfrutar de la comida. En vez de basarte en la fuerza de voluntad, volverás a comer con normalidad, de forma intuitiva, como lo hacen las personas «delgadas por naturaleza».




    • Sentirte feliz en tu piel. Estar a gusto y cómodo con lo que eres y con tu cuerpo. Vas a priorizarte, a cuidarte, a amarte y a protegerte como lo harías con la persona a la que más amas del mundo.




    • Libertad. Este programa sigue la filosofía de la «no dieta». Mi intención no es que te conviertas en alguien que come «bien», imponiéndote rígidas reglas que no puedes incumplir nunca jamás. Esto no es vida, ni es sostenible a largo plazo. Estos planteamientos son de «nutrición» y «dietética», enfoques de la alimentación que no se defienden en este libro. 




    • Recuperar tu peso ideal. Aplicarás los hábitos de alimentación consciente que, de un modo sencillo y práctico, te permitirán lograr tu peso ideal (y mantenerlo) para siempre.


  




  

    Un 1 % al día 
es un 365 % al año


  




  

    «La mayoría de la gente 
sobrestima lo que puede conseguir 
en un año y subestima lo que puede 
conseguir en diez».




    Bill Gates




    Te pido que no te tomes este programa como una carrera de velocidad y que te sientas libre de andar el camino al ritmo y con la intensidad que tú decidas. Este libro ha sido concebido para llevarse a cabo de forma gradual y progresiva para que, como el buen guisado, se vaya cociendo en tu interior pausadamente, mientras saboreas, digieres y disfrutas el proceso a cada paso. Porque más que un remedio rápido que requiere fuerza de voluntad durante un tiempo (para luego abandonarlo y regresar al estado inicial), se trata más bien de que transformes tu modo de vivir. Y recuerda: un 1 % cada día es un 365 % al cabo del año.


  




  

    1


  




  

    Hazte preguntas




    ¿Este programa es para ti?




    Como te comentaba, este libro no es para todo el mundo. Lee las siguientes afirmaciones y marca las que reflejen mejor tu situación respecto a tu relación con la comida y con tu cuerpo.




    [image: ] Usas la comida por razones emocionales. Comes más cuando te sientes triste, aburrido, solo o para calmar el estrés y la ansiedad cotidianos.




    [image: ] Sientes que pierdes el control ante la comida. Especialmente por la tarde o por la noche.




    [image: ] Pasas del control al descontrol. En los episodios de descontrol, tiendes a comer alimentos ricos en grasa, sal o azúcar.




    [image: ] Sientes culpa, arrepentimiento y frustración. El día después de «hacerlo mal», te castigas sin comer porque te sientes culpable. Pero vuelves a caer en la tentación y luego sientes aún más culpabilidad.




    [image: ] Crees que te falta fuerza de voluntad, porque no has logrado perder peso y cuando lo has conseguido, no lo has mantenido.




    [image: ] Comes inconscientemente. Comes de forma emocional, con ansiedad, tienes antojos repentinos y adicción a ciertos alimentos.




    [image: ] Tu nivel de energía es bajo y sientes debilidad.




    [image: ] Tienes la esperanza de que la próxima dieta te dará resultados. Aunque casi todos tus intentos de hacer dieta han fracasado, sueles tener la convicción de que el próximo nuevo método será la solución definitiva.




    [image: ] No te sientes a gusto con tu cuerpo. No te gusta el cuerpo que ves en el espejo, lo usas como foco de autodesprecio. 




    [image: ] Sientes que tu caso no tiene remedio. Y que tener una vida saludable y no comer de forma emocional no va contigo. 




    [image: ] Te has cansado de luchar y quieres probar un camino diferente.




    Si has respondido afirmativamente a cinco o más de los puntos anteriores (especialmente el último), te doy la bienvenida al programa más eficaz garantizado para sanar tu relación con la comida, con tu cuerpo y contigo. 




    ¿Seguimos?




    ¿Para qué quieres hacer este programa?




    ¿Para qué lees este libro? (Fíjate que no te pregunto el «porqué», pues este busca justificaciones, culpabilidades, constructos racionales. El «para qué», en cambio, apunta a tus valores y a la finalidad de tu comportamiento). Muchos de mis alumnos llegan por primera vez a mis cursos con una vaga idea de que quieren perder peso, dejar de comer por ansiedad o de forma emocional o ponerse en forma. Pero no tienen clara la motivación básica por la que quieren emprender este cambio. Si no tienes bien definidas tus motivaciones y no sabes para qué haces lo que haces, difícilmente podrás mantener en el tiempo los cambios que deseas realizar. Porque te atascarás ante el más ínfimo obstáculo, o te sabotearás incluso antes de haber empezado el proceso de transformación.




    Así que, como hago con mis alumnos, te invito a que te tomes un tiempo para reflexionar sobre el «para qué» vas a seguir este programa y qué es lo que te gustaría obtener de él. 




    

      

        [image: CURIOSIDAD2.png]

      


    




    ¿Con qué finalidad quieres hacer este programa? ¿Qué esperas llevarte de él? ¿Tal vez deseas cambiar tu cuerpo? ¿Quizá quieres perder peso? ¿Por qué razones? ¿Porque alguien te ha pedido que pierdas peso? ¿Para gustar a tu pareja? ¿Por salud? ¿Porque no te sientes a gusto con tu aspecto? ¿Tal vez porque una amiga ha perdido peso? ¿O porque vas a una boda dentro de tres meses? ¿O simplemente quieres mejorar tus hábitos alimentarios y tu relación con la comida?




    Escribe cuál es tu objetivo de la forma más concreta y detallada posible.




    Mi «para qué» es:




    

      


    




    Cualquier respuesta es válida, lo importante es:




    • Que mantengas una honestidad brutal contigo




    • Que el cambio que deseas iniciar sea sinceramente y auténticamente tuyo 




    • Que parta del lugar adecuado




    Porque a menudo, el anhelo de estar más delgado o de tener más músculo no es un verdadero deseo personal, sino un estándar de forma física que la sociedad nos impone a través de los medios de comunicación, las redes sociales, las revistas y otros canales. De modo que asegúrate de que las razones para querer tu objetivo reflejen tus propios valores y que provengan de tu propia visión.
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    En caso de que tu objetivo sea perder peso, te pido que no enfoques este libro como un método para adelgazar, porque de ser así tu deseo partiría del sacrificio, de la obligación, de la represión y del control. Empezaríamos a tapar y a negar lo que hay, incurriendo en lo que yo llamo «mentalidad dieta1». Y este programa —ni ningún otro— no te funcionará, porque siempre que haya control, tarde o temprano, habrá descontrol. Supongo que ya lo has experimentado antes.




    A lo largo del libro descubrirás que el comer no es una relación basada ni en el esfuerzo, ni en el control, ni en la fuerza de voluntad. Esto es lucha. Y el cuerpo no puede estar en lucha permanentemente. ¿Quieres seguir con esta lucha, continuar saltando de dieta en dieta, controlándote para luego abandonarte? ¿O prefieres averiguar por qué no tienes una relación 100 % en paz con la comida y aprender a comer «normalmente», de forma intuitiva? Si has elegido la segunda opción, estás en el lugar adecuado. 




    ¿Cómo es tu relación con la comida?




    Probablemente conoces a alguien que tiene una relación totalmente sana con la comida. Ese tipo de persona que se permite comer lo que le apetece, en lugar de hacerlo pensando en perder peso. Sin agobios en relación con lo que debería y no debería comer. Que no come desde una posición emocional, con atracones o devorando con ansiedad. Que termina de comer cuando está satisfecha, sin importarle si deja sobras en el plato. Y que si alguna vez come en exceso, no se siente culpable después de haberlo hecho. ¡Y para colmo está en su peso ideal! Seguro que conoces a alguien así. Este caso es el de una persona que tiene una relación en paz con la comida.
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    Para ti, ¿la comida es una amiga o una enemiga? ¿Has estado en lucha con ella desde la infancia? ¿Tienes miedos con relación con la comida o con tu cuerpo? ¿Disfrutas de la comida o te resistes a ella? ¿Eliges los alimentos según lo que te pide el cuerpo o en función del efecto que tendrán sobre tu peso? ¿La comida te domina? ¿Tienes ansiedad por comer? ¿Percibes la comida como un placer o como un simple combustible para sobrevivir? ¿Qué nota le pondrías a tu relación con la comida? 




    Estas preguntas tienen el propósito de que tomes conciencia de forma honesta de tu punto de partida, de dónde estás ahora, sin engañarte pero tampoco sin juzgarte. 




    Puntúala del 0 al 10, siendo 0 una relación muy negativa y 10 un buen entendimiento con la comida y con tu cuerpo, hay confianza plena, respeto y nadie domina a nadie.




    Hoy, día _______________ puntúo mi relación con la comida con un _______________




    

      

        Visita www.hambredeamor.com para realizar un cuestionario gratuito de autoevaluación que te ayudará a tomar consciencia de tu punto de partida 
(ver instrucciones en la página 21).


      


    




    




    

      

        1 Por ejemplo, si deseas perder peso rápidamente, porque se acerca la operación bikini, porque tienes una boda, o porque no puedes soportar tu cuerpo, estás en mentalidad dieta. Más adelante lo analizaremos en profundidad.
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    Fulminando mitos




    «Es más fácil desintegrar un átomo que un prejuicio».




    Albert Einstein




    Los gordos carecen de fuerza de voluntad




    «Tengo mucha fuerza de voluntad en todos los aspectos de mi vida —con mi trabajo, con mis hijos—, pero cuando se trata de seguir una dieta, no logro controlarme». ¿Alguna vez has intentado mantener un rigor en tu alimentación, para terminar estallando, dejándote llevar por un montón de comida «prohibida»? Lamentablemente, hay una tendencia a estigmatizar a las personas ­gordas por considerarlas débiles, perezosas o sin fuerza de voluntad para dejar de comer caprichos. 




    El doctor Jeffrey M. Friedman —descubridor de la hormona leptina que ha tenido un papel muy importante en la regulación del peso corporal— dice que hay que dejar de culpar a las personas gordas, porque el sobrepeso no se puede atribuir a la falta de fuerza de voluntad. No somos conscientes de que muchas veces el cerebro y las emociones nos llevan en la dirección contraria a la que deseamos. Cuando nos resistimos a una conducta, a menudo dicha resistencia acaba siendo tan fuerte como la propia conducta que deseamos evitar. Cuando te dices «No debo comer X alimento», «No quiero estar gordo», «No puedo permitirme esto», al mismo tiempo estás alimentando la sensación de «Debo comer X alimento», «Quiero estar gordo», «Puedo permitirme esto». Son dos caras de la misma moneda: cuanto más se refuerza una, más se está fortaleciendo la otra. 
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    Te propongo un sencillo reto: Googlea «No quiero un coche rosa». ¿Qué resultados han aparecido en tu búsqueda? ¡Montones de coches rosas! Negarle comida a tu cuerpo cuando siente hambre te conduce a ansiar esa comida prohibida, a tener antojos, a comer en exceso, sumiéndote en ese círculo vicioso de «empiezo y no puedo parar». Luchar contra lo que no queremos no es una forma eficaz de conseguir cambios de hábitos duraderos en relación con la comida.




    Además, la fuerza de voluntad no es fácil de invocar, porque emplea muchos recursos neuronales. Para llevar a cabo un acto voluntario, se ponen en marcha muchos procesos, como la toma de decisiones, los aprendizajes previos, la capacidad para inutilizar conductas que no queremos repetir, las motivaciones personales… 




    Precisamente porque la fuerza de voluntad requiere de mucho esfuerzo para nuestro cerebro, el presente programa está diseñado de tal manera que solo tengas que aplicar la voluntad en una fase concreta del proceso, como te explicaré más adelante. Aparte de este punto, el esfuerzo que necesitarás no tendrá tanto que ver con la fuerza de voluntad como más bien con la disposición a abrirte para conocerte por dentro, con entrenar tu consciencia y con desarrollar tu autoestima. 
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    En lugar de ceder a las emociones o controlarlas, aprenderás a tomar cierta distancia respecto a ellas, para ser capaz de satisfacerlas con cosas distintas a los bollos. En pocas palabras, este programa tiene que ver con tomar la responsabilidad de tu forma de comer —y de vivir— en lugar de luchar contra la fuerza de voluntad, porque esto cansa mucho y no es sostenible a largo plazo.




    El metabolismo 




    «No logro bajar de peso porque mi metabolismo es lento». Tal vez has escuchado a alguien afirmar esto o incluso te lo aplicas a ti. El metabolismo es el encargado de transformar la energía de los alimentos que ingerimos en combustible, para que nuestro cuerpo pueda realizar todas sus funciones, desde moverse, pensar y ajustar su temperatura, hasta el crecimiento de las uñas. Decimos que tenemos un metabolismo rápido cuando la velocidad a la que nuestro cuerpo produce energía es veloz. Y también cuando la velocidad a la que quema calorías es rápida. Esta velocidad se denomina tasa de metabolismo basal.




    La ciencia ha demostrado que la tasa de metabolismo basal no es fija y que va cambiando en función de nuestra forma de comer y de movernos. Por ejemplo, cuando nos faltan calorías de manera continuada, nuestra tasa de metabolismo disminuye, porque el organismo percibe que hay escasez de comida y necesita aprovechar y conservar sus escasas reservas de energía. Esta ralentización del organismo produce una sensación de aletargamiento, se siente pereza, fatiga, un poco de depresión y escaso o ningún interés por la actividad física. En los casos extremos en que no se ingiere suficiente comida, como en el de la anorexia nerviosa, en las mujeres la disminución metabólica puede producir la desaparición de la menstruación. Te pido que dejes de culpar a tu metabolismo de tus problemas. Lo ralentizas tú a través de la restricción calórica. 




    La genética 




    «Mi problema de peso es genético, todos los miembros de la familia estamos gordos». Ciertamente, a algunas personas les resulta muy difícil perder peso y a otras les cuesta mucho trabajo ganarlo. Es cierto que unas familias son de constitución grande y fuerte, y otras de naturaleza más delicada (aunque si te detienes a observar a todos los miembros de una misma familia, a menudo no todos tienen la misma complexión). Sin duda, no puedes modificar la anchura de tus huesos ni la estructura básica de tu cuerpo. Pero la ciencia aún no ha podido afirmar que el código genético sea la causa directa del sobrepeso o la obesidad. Además, creer que la única causa de tu sobrepeso es la genética impide cualquier posibilidad de cambio. En este libro aprenderás a aceptar tu naturaleza y constitución, para entonces estar en condiciones de lograr tu propio peso ideal. 




    La báscula 




    La báscula se centra en un solo aspecto de tu cuerpo y no tiene en cuenta todos los componentes que constituyen tu peso corporal (como la masa muscular, la de los huesos o la ingesta de agua). El músculo pesa 3 veces más que la grasa; por esta razón cuando haces deporte y transformas la grasa en músculo, no entiendes por qué la báscula indica que pesas más. 
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    A lo largo de un mismo día tu peso fluctúa ligeramente según la presión atmosférica, los cambios de tiempo, según si comes alimentos con sodio que te producen sed o si ese día has ido al baño. Incluso el estado de ánimo influye en tu peso. El peso numérico te indica básicamente la fuerza con que la gravedad te atrae a la tierra. ¿Sabías que en la luna pesarías muchísimo menos?




    Le concedemos una importancia enorme a la báscula. Un elemento externo a nosotros determina cómo va el proceso, si lo hemos conseguido, si lo estamos haciendo «bien» o «mal». Así que te voy a pedir un favor: Tira la báscula.




    Si eres de las personas que se pesan cada día y no puedes deshacerte de ella, al menos escóndela debajo de la cama (bien al fondo) y no te peses en lo que dure el programa. Si no puedes evitar caer en la tentación de pesarte, puedes pegar una cinta adhesiva en el dial. 
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    Si te pesas cada día, estarás poniendo el foco de atención en la velocidad a la que pierdes peso. Ya te advertí que este método no es una carrera a contrarreloj, sino más bien de fondo. Además, dado que la báscula no refleja las transformaciones bioquímicas que se van a producir en tu interior, si tu peso se estanca por unos días, te desanimarás y abandonarás el camino andado.
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    Si no utilizas báscula pero tienes otros elementos medidores, como fotografías de revistas, de redes sociales, ir a comprar ropa o esos tejanos de hace 4 años, que te entraron aquella vez en que seguiste una dieta imposible (¿recuerdas cómo sufrías para quitártelos?), prescinde también de ellos. Detecta tus básculas paralelas y tíralas, por favor.




    Con el enfoque consciente que te ofrece en este libro, descubrirás que no necesitarás que una báscula te indique cómo estás. Lo aprenderás a distinguir por tu cuenta. 




    El Índice de Masa Corporal 




    Igual que la báscula, el Índice de Masa Corporal (IMC), del que tanto caso se ha hecho injustificadamente, no sirve para medir la grasa corporal. Fue inventado hace más de 150 años por el matemático Adolphe Quetelet, con la finalidad de categorizar a los sujetos de un estudio. Desde entonces, esta fórmula matemática se ha seguido utilizando para calcular los niveles de delgadez y sobrepeso (un IMC superior a 30 kg/m2 indica obesidad y entre 25 y 30 kg/m2 se considera sobrepeso).




    Pero el IMC presenta la debilidad de que únicamente tiene en cuenta dos variables: el peso y la estatura de la persona. No contempla su composición corporal (no distingue entre la grasa y el músculo), ni tiene en cuenta la genética racial y familiar, ni toda la complejidad que conforma al ser humano. 
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    En 2013, un equipo de investigadores de la Universidad de Navarra realizó un estudio a más de 6.000 personas para comprobar el grado de error de la fórmula. La investigación reveló que el IMC del 29 % de personas delgadas indicaba que eran obesas. ¡Un tercio de las personas del estudio, que estaban delgadas, según el índice eran obesas! O si quieres un dato más gráfico, el IMC de Brad Pitt cuando protagonizó la película de El club de la lucha, indicaba que el actor presentaba sobrepeso. A un atleta que por su fuerte masa muscular pesaba mucho, el IMC le indicó que estaba gordo y que su salud estaba en riesgo.




    La clásica fórmula matemática está obsoleta y en la actualidad su posible utilidad no va más allá de agrupar poblaciones según rango de peso y generar promedios y comparaciones en estadística. Pero no sirve para nada más.




    El peso ideal 




    ¿Cómo te sientes con tu cuerpo? ¿Cómo te hace sentir? ¿Qué piensas y sientes respecto al peso ideal? En este libro a menudo hago referencia al concepto de peso ideal y me gustaría aclarar que con él no me refiero al peso y la talla de las modelos anoréxicas y retocadas con Photoshop que aparecen en las revistas. Tampoco estoy hablando de «peso saludable», pues estar delgado no tiene por qué ser indicador de salud (¿te parecen saludables las modelos esqueléticas?). De hecho, existen otros medios mucho más fiables de evaluar tu estado de salud. Pregúntate: 
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    ¿Cómo estoy de energía? ¿Cómo me siento en mi piel? ¿Mi mente está ágil? ¿Descanso bien durante la noche? ¿Mi estado de ánimo es estable o fluctúa a menudo? ¿Me cuesta moverme? ¿Mi cuerpo se adapta al estilo de vida que llevo?




    El doctor Deepak Chopra, en su libro ¿De qué tienes hambre?, define el peso ideal como «el estado más natural en que puedes estar». Y este no te lo pueden dictar las modelos, ni las básculas, ni siquiera los expertos. A ti te corresponde descubrir tu peso ideal, el peso o la figura corporal más adecuada para ti, con la que te sientes a gusto y con salud.
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    La causa número 1 del hambre emocional y del sobrepeso




    ✓ En este capítulo comprenderás las claves de por qué cada vez que has intentado hacer dieta, solo al principio has podido lograr resultados, pero a medio plazo has fracasado.




    ¿Sabes qué almacenan los camellos en sus jorobas? Acumulan grasa, porque no saben cuánto tiempo va a pasar hasta la siguiente comida. A los seres humanos nos ocurre lo mismo, cuando nos obligamos a pasar hambre, no comiendo cuando sentimos hambre, nuestro cuerpo almacena grasa. 
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    Compartimos el 95 % de los genes del primer Homo sapiens sapiens, por lo que prácticamente nuestro cuerpo no ha cambiado nada desde hace 150.000 años. ¿Cómo era la forma de comer de nuestros ancestros? Cazaban y se daban atracones porque había escasez de alimentos. Durante los periodos de hambruna, en la parte más primitiva de nuestro cerebro se generó lo que el doctor Yoshinori Nagumo bautizó como «gen ahorro», cuya función consistía en impulsarnos a darnos un atracón cuando conseguíamos comida y facilitarnos la conservación de las reservas de energía, porque probablemente al día siguiente no tendríamos tanta suerte en la caza o en la recolección de alimentos. Así, durante los inviernos ancestrales y los periodos de hambruna, el organismo podía disponer de reservas de energía. 




    El ser humano ha evolucionado a fuerza de evitar restricciones; la restricción ya era el contexto, porque no había disponibilidad de comida a demanda, por lo que nuestro cerebro estaba programado para comer cuanto más mejor, a fin de poder sobrevivir. Aunque hayan transcurrido miles de años, evolutivamente hace tan solo unos minutos de todo aquello, y nuestro cerebro y metabolismo siguen luchando cuando la comida escasea. De modo que, al impedirnos el acceso a la comida a través de las dietas, nuestro cerebro detecta que no estamos ingiriendo suficiente comida, pero no distingue si está sufriendo hambruna o si está sometido a la última dieta de moda. El cuerpo percibe escasez de alimentos y activa el modo de supervivencia, con lo que pone en marcha el proceso de reserva de grasa en sus células, por si esta supuesta hambruna se alarga. 




    Entonces el cuerpo, que es muy economizador, disminuye la tasa de metabolismo basal y empieza a filtrar hasta el último gramo de calorías de cualquier alimento que ingiramos, razón que explica que, cuando llevamos un tiempo a dieta, el peso se estanque. 




    ¿Estoy insinuando que la causa nº 1 del hambre emocional y del sobrepeso son las dietas? La respuesta es rotunda, sencilla y clara: sí. Las dietas activan el mecanismo del gen ahorro, por el cual en tu cuerpo se dan una serie de cambios hormonales y químicos que asegurarán que sigas acumulando grasa. Por pura supervivencia. Estos cambios químicos y hormonales hacen que tu cuerpo tenga hambre, que sientas antojos y que consumas más calorías. Además, como hemos visto, el metabolismo se hace más lento (quema menos calorías) y tu cuerpo almacena todo lo que puede en tus células adiposas.




    No estamos hechos para seguir dietas. Si hay comida, vamos a querer comer, porque el gen ahorro nos hace creer que nos vamos a morir si no nos lo comemos todo. Cuando tenemos comida a nuestro alcance, el gen ahorro sigue susurrándonos: «Comételo todo ahora porque vete a saber tú cuándo podrás comer de nuevo». Pero el invierno ya no viene acompañado de escasez, y los Homo sapiens sapiens tenemos reservas y disponibilidad de comida las 24 horas.




    Afortunadamente, no tenemos por qué vivir esclavizados por esta parte primitiva e instintiva de nuestro cerebro, pues también disponemos de otra parte más consciente y sensata que nos permite elegir y serenar los impulsos instintivos, en beneficio de nuestros objetivos a largo plazo. Con la práctica del mindfulness aprendemos a educar esa parte cavernícola, enseñándole que no nos vamos a morir si no arrasamos con todo. 




    

      

        [image: ]

      


    




    La verdad sobre las dietas




    «Renunciar a las dietas para siempre fue lo más grande




    y liberador que he hecho nunca».




    Jon Gabriel
Creador del sistema para perder peso El Método Gabriel




    Honestamente, ¿cuál ha sido tu experiencia real con las dietas? ¿Te han funcionado en el pasado? No te bases en lo que dice tu mente, ni pienses únicamente en el subidón inicial que te da el ver que pierdes peso y que cumples las pautas a rajatabla. Lleva la atención a tu experiencia completa. ¿Te han ayudado a cuidarte hasta ahora? ¿Te han permitido perder peso de forma sostenida en el tiempo2 y sin obsesiones con la comida? 
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    Una dieta es cualquier método de alimentación o cualquier persona que ejerza un control externo sobre qué, cuánto, cuándo o cómo comer. Con «control externo» me refiero a cualquier acto o norma alimentaria que sea impuesto o que no provenga de tus tripas (así que también se incluyen las directrices autoimpuestas por tu mente). 
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    Haz una lista de todas las dietas que has hecho y piensa en cuántas te han permitido alcanzar tu peso ideal y mantenerlo.




    ¿Has podido verificar, atendiendo a tu experiencia, que las dietas no funcionan? Es muy importante que asumas esta verdad —que de tan obvia a menudo es ignorada—, pues es el primer paso para transformar tu relación con la comida y con tu cuerpo. 
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    La ciencia ha demostrado en numerosos estudios que las dietas solo funcionan en un 5 % de las personas. El 95 % de las personas que intentan perder peso haciendo dieta, lo recupera (hay estudios que apuntan al 99 %) y de ese 95 %, 3/4 partes termina con más peso del que tenía antes de iniciarla. La realidad es que si las dietas funcionaran, te habrían servido de algo hace ya tiempo y el negocio dietético no seguiría prosperando.




    Más motivos por los que someterte a dieta 
es el camino menos aconsejable




    [image: ] Las dietas suelen contemplar el cuerpo del ser humano como un almacén en el que entran y salen calorías, sin tener en cuenta la complejidad de procesos y mecanismos que influyen a la hora de regular el peso. Si el cuerpo funcionara de forma tan simple, no habría sobrepeso ni obesidad en el mundo.




    [image: ] Cualquier dieta impone el hambre invariablemente.




    [image: ] La mayoría de dietas peca de falta de realismo, por la dificultad de seguirlas continuadamente, lo cual aumenta el sufrimiento de quien las sigue desde el punto de vista mental, físico y emocional.




    [image: ] Crean una obsesión con los resultados prometidos para el futuro, y hacen olvidar el ahora: «Amárgate la vida hoy para ser feliz mañana». Esto no es vida.




    [image: ] Te alejan del disfrute de comer. 




    [image: ] Te convierten en antisocial, pues cuando tienes comidas fuera o tus amigos te invitan a su casa a comer, no puedes compartir esas experiencias, porque los platos no serán los más apropiados para tu plan. 




    [image: ] Inducen una vida inconsciente: te privan de lo que el cuerpo te pide y acabas perdiendo la capacidad de decodificar los mensajes corporales.




    [image: ] A causa del punto anterior, las dietas demuelen las delicadas conexiones entre la mente y el cuerpo. 
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    Por todos estos motivos y otros que iremos viendo más adelante, es imprescindible que, al menos mientras dure este programa, abandones cualquier dieta o teoría que tengas sobre nutrición. De lo contrario, tu gen ahorro saboteará tus esfuerzos, porque recuerda: él no distingue si sufres los efectos de una hambruna o si estás siguiendo una dieta milagrosa.




    Sé que es un acto de fe3 pero piénsalo: ¿qué es lo peor que puede pasar? Una vez hayas experimentado los resultados de la forma de relacionarte con la comida que te voy a enseñar, serás libre de volver a tus antiguas costumbres alimentarias. 




    El sedentarismo




    Otro aspecto que influye claramente en el sobrepeso y la obesidad es que desde hace unos 100 años hemos ido dejando de movernos de forma diaria y rutinaria, hasta convertirnos en una especie muy sedentaria. Si pensamos en qué hacían nuestros ancestros para conseguir la cena, podemos imaginarlos invirtiendo gran cantidad de energía cazando, dando largas caminatas para recolectar frutos, semillas y bayas. Aunque almacenaran la energía extra para futuras hambrunas, se autorregulaban moviéndose a diario. 




    Pero hoy, ¿qué tenemos que hacer para conseguir comida? Lo más parecido a la recolección de nuestros antepasados es ir al súper y subir por las escaleras mecánicas o por el ascensor.




    Nuestro gasto energético para conseguir comida es cercano a 0. Pero nuestro genoma sigue programado para moverse, pues no ha cambiado tan rápido como nuestro estilo de vida moderno. Evolutivamente nuestro cuerpo necesita de un modo natural el ejercicio físico, porque seguimos estando diseñados para andar, correr, levantar piedras y cazar. 




    «No dejamos de hacer ejercicio porque envejecemos,




    envejecemos porque dejamos de hacer ejercicio».




    Kenneth Cooper
Doctor en Medicina, pionero en los beneficios 
del ejercicio aeróbico




    Un cuerpo que no se mueve, no se siente pleno ni feliz, porque al practicar ejercicio físico segregamos unas sustancias químicas en el cerebro que nos ayudan a regular los niveles de estrés y de ansiedad. Con el deporte, además, incrementamos el gasto energético y quemamos más calorías, mejoramos la circulación sanguínea y reducimos el estreñimiento. 




    En este programa vas a aprender a comer de forma consciente, lo cual te va a ayudar a conseguir tu peso ideal; pero es necesario que lo combines con la práctica de algún tipo de ejercicio físico. La OMS recomienda 150 minutos de ejercicio a la semana. Así que lo recomendable serían al menos unos 20 minutos al día (idealmente 30). 




    Sé que todo esto lo has leído cientos de veces en los pósters de los consultorios médicos. Pero resulta que detestas ir al gimnasio. No te sientas mal por ello, porque existe una razón por la que odias hacer ejercicio: tu cuerpo quiere estar gordo, porque tiene activado el gen ahorro. Si haces ejercicio, perderás peso, y eso a tu cuerpo no le gusta, por lo que hace que no te guste moverte. 




    No te preocupes, en este libro no te pediré que te obligues ni que te fuerces a moverte. Los cambios que irás experimentando interiormente también transformarán tu relación con el deporte. Aunque te avanzo que ir al gimnasio no es la única forma de ejercitar nuestro cuerpo y que existen muchas alternativas: salir a dar un paseo a buen paso cada día, hacer chi kung, bailar, practicar ejercicios de tonificación, yoga… Sea cual sea la actividad, es esencial que la disfrutemos lo suficiente como para que nos «enganche» y la practiquemos de forma regular, cada día.
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