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PRÓLOGO

 

“Los trastornos de la alimentación como la bulimia y la
anorexia son efectos de los fracasos pasados y de esta vida.
También por los conflictos con las madres del pasado y de esta
vida. Por eso es necesario ir atrás en las causas, liberándolas,
para que el cuerpo pueda aposentarse, equilibrarse energéticamente
y físicamente.

Además, el gran secreto desvelado es, comer todo lo que te
cae bien, pero levantarse de la mesa, siempre, con un poco de
hambre.”

 

Adinkarela

Coach de Plenitud

Escritora y formadora internacional
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 INTRODUCCIÓN

 

El propósito de este libro es el de ayudar a todas las
personas afectadas por los conflictos de la alimentación para que
se reencuentren a sí mismas con autoestima y salud emocional. La
mejor receta para liberarse de las prisiones alimentarias y del
policía dietético interior, es la de amarse mucho y respetarse más
y así poder actuar de la mejor manera posible con relación a tus
hábitos alimentarios sin castigarse ni perder el equilibrio mental
o físico. Estar en conflicto con la comida es como adiestrar a un
caballo a no comer hierba porque está fuera de su peso para
competir en una carrera. Imposible, ¿verdad? Aunque las personas
sean más complejas, siempre habrá un síntoma que manifieste la
perturbación ante una imposición contra-natura.

Saber comer bien y tener la condición física óptima es
necesario siempre que sea fruto del cuidado y la responsabilidad
personal. La salud nos compete a cada uno por nuestro propio bien y
felicidad. Hay mucha información sobre todos estos temas pero al
final lo más importante es poder ponerla en práctica con entusiasmo
y sentido de la realidad. Con estos 12 pasos puedes cambiar tu vida
y mantener para siempre un equilibrio libre de reglas y
prohibiciones alimentarias. Sólo está prohibido aquello que atenta
contra tu salud y que es de sentido común. De eso precisamente se
trata este libro, de recuperar el sentido común de las cosas que en
un principio eran muy sencillas.

Finalmente, quiero dar las gracias a todas las mujeres que
han seguido estos hábitos y se han liberado del tormento de las
dietas de una manera sencilla y fácil. Recuperando una normalidad
liberadora en el acto de comer que ha cambiado sus vidas para
siempre. También quiero dar las gracias a todos los que han
colaborado con este programa desde el primer día, hace ya más de
doce años, hasta hoy que se difunde con más experiencia y fuerza
porque ahora es muy necesario que las jóvenes no caigan en las
trampas de las dietas milagro ni en los cambios drásticos de
imagen. La felicidad está en lo sencillo y se conquista a diario
con cariño y amor hacia uno mismo y hacia el entorno inmediato. No
hay un cuerpo perfecto en una mente desequilibrada y un corazón
frío e insensible.


 

 


 


 


 


 


 HÁBITO
1.

CUIDA TU CUERPO, ES EL ÚNICO QUE TIENES

 

Cuidar de lo que tienes y te pertenece es lo más sensato y
saludable que puedes hacer.  Somos responsables de cuidar,
atender y respetar nuestro cuerpo. El seguro que te lo agradecerá
con creces.

 

“Las señales del cuerpo”.

“Un día irrumpe en tu vida un dolor, una molestia en el cuerpo
que te obliga a parar y a alterar tus ritmos y costumbres. Tal vez
no les das importancia. Ya desaparecerá, dices. Pero sigue ahí. Te
planteas pedir ayuda para superarlo lo más rápidamente posible. Y
así, sin darte cuenta, entras en una dinámica de cambios, incluso
te sientes completamente distinta de lo que eras o pensabas hace
escasamente unos días. Estás desconcertada porque nada de lo que
ocurre estaba previsto y te exige una adaptación urgente. Aceptas
los síntomas de la enfermedad y de repente cambian todas tus
prioridades en la vida. Una vida que controlabas y un cuerpo que
respondía. Ahora tu cuerpo está hablando y exige a su manera
atención”. (Artículo publicado por la autora en la revista “Mente
Sana”). Para cuidar el cuerpo hay que escucharlo, él habla a través
de la emoción y de las sensaciones. Si deseas estar más delgada sea
por salud o sea por belleza, él tiene algo que decir. El cuerpo es
un organismo vivo y muy activo. El hambre, la sed, el dolor hablan
de sus necesidades para la supervivencia. Pero no sólo es materia
porque experimenta la felicidad y alegría a través de las
emociones. Las emociones son su vehículo de expresión. Mediante el
instinto el cuerpo sabía regularse y equilibrarse. La mente y la
cultura controlan los instintos a veces contra la propia naturaleza
pero a favor de creencias que están en otro orden y que la mente
acepta. Esta sabiduría instintiva reprimida debe recuperarse en la
medida de lo posible para mantener la salud mental. La intuición en
cambio, aunque similar al instinto de supervivencia del cuerpo,
ayuda a mantener vivas y activas las funciones emocionales y
afectivas de cada ser. Son dos inteligencias complementarias que se
han dormido al contravenirse con las jerarquías de las ideas y de
las creencias. Por ejemplo si la moda impone la talla 36 para
considerar que una mujer sea bella, esta visión toma poder y exige
adaptación a favor de una mejor aceptación o éxito. Está claro que
no todas las constituciones femeninas se adaptan a este canon y
sólo forzando sus naturalezas en algunos casos lo podrían alcanzar.
Actuar con responsabilidad en este caso es un tema de adaptación y
aceptación de la propia realidad sin complejos y con humildad.
Además de favorecer, en el caso de los padres con hijas sensibles a
esta manipulación, una visión de conjunto en relación con la
belleza, donde las actitudes y las cualidades psicológicas,
emocionales e intelectuales son potenciadoras o inhibidoras de la
misma belleza. La seguridad y confianza en uno mismo es el mayor
atractivo que puede emitir una persona. Es curioso y un poco triste
observar como se ha cosificado el cuerpo como si se tratara de una
figura volumétrica que se puede modificar al gusto sin riesgos ni
consecuencias para el ser, mente y cuerpo.


 


 


 


 


 


 

HÁBITO 2.

HABLA BIEN DE TI MISMA

 

Cuando los otros hablan con cariño y respeto de ti misma,
¿cómo te sientes?, ¿te sientes aceptada, te relajas?, ¿por qué no
lo haces tú también? Los quilos con amor pesan menos. Si no existe
la perfección para qué juzgar tanto nuestro aspecto físico. 
La perfección, el ideal, no es más que un concepto temporal. No
tiene sentido sacrificar la vida por una falsa perfección física
que incluso pone en riesgo la salud física y mental.  Las
mujeres occidentales hemos recibido mucha presión en este sentido
desde hace más de 50 años.

En 1925 las campañas de los cigarrillos Lucky decían: “para
mantenerse más delgada fume un cigarrillo en vez de comer un
dulce”. Hay que encontrar un equilibrio entre sentirse cómoda y
tener una imagen que refleje tu autoestima. Imagina que tu cuerpo
es tu mejor amigo, trátalo bien, mímalo y dale cuidados para
gustarte y estar confortable contigo misma. Invierte en ti más que
en gustar a los demás.  No puedes escapar de ti misma, así que
fomenta una buena relación con todo lo que te identifica. 
Para empezar aprobándote y aceptándote sin condiciones.  A
veces es necesario renunciar a nuestras expectativas para obtener
bienestar y equilibrio.

El profesor Lair Ribeiro autor de bestsellers afirma que “el
secreto del cambio radica en aceptarse a uno mismo, porque si no
sientes gratitud por tus virtudes permaneces atrapado en tus
defectos”. Lisa Pinkola autora de MUJERES QUE CORREN CON LOBOS
afirma que “unirse a la propia naturaleza no significa aislarse de
la sociedad sino estar en el cuerpo con certeza y orgullo,
cualesquiera que sean los dones y limitaciones físicas”.

Un estudio realizado entre 200 universitarias del Columbia
College de EEUU reveló que dos terceras partes de las entrevistadas
tenían una imagen negativa de su cuerpo por lo que rechazaban tener
relaciones sexuales o se sentían muy tímidas cuando practicaban el
sexo. No gustarse es un impedimento para disfrutar de la vida. Y
para colmo del absurdo sistema de los ideales físicos en la revista
femenina australiana “Cleo” se revela datos sorprendentes sobre el
cuerpo ideal, sólo el 19% de los hombres entrevistados elegían las
figuras femeninas más delgadas, mientras las mujeres criticaban las
que a ellos más les gustaban.


 


 


 


 


 


 

HÁBITO 3.

COME HASTA SENTIRTE SACIADO

 

Seguramente te sorprenda esta afirmación. Pero darse cuenta
del momento en el que estamos saciados es recuperar el instinto que
te avisa de ¿cuánto necesitas? Ningún animal come más de lo que
puede o necesita si tiene alimento en abundancia. Obligarse a
quedarnos con hambre no es natural. Lo natural siempre conduce al
equilibrio y a la salud. Alimentarse es una necesidad fisiológica
de todo organismo vivo para subsistir, todos los organismos se ven
impelidos por esta necesidad de calmar su hambre. Sólo ayunan si
hay escasez de alimentos o están enfermos. Además, en el ser humano
comer tiene una función hedonista, el placer de calmar el hambre y
el de disfrutar de los sabores. Es normal entonces, desmoralizarse
por intentos fracasados de hacer dietas porque tu organismo no está
preparado. La represión de los instintos abre las puertas de las
tormentas más descontroladas. He conocido muchas mujeres que han
permanecido toda su vida bajo las disciplinas dietéticas, contando
calorías y compensando comidas. Cuanto más férrea es la disciplina
y obsesión más se desbordan en atracones imparables con la
consecuente bajada de autoestima fruto del fracaso repetido por
alcanzar la delgadez. Obligar al cuerpo a pasar hambre y tener la
mente siempre ocupada en estos planes no puede ser saludable. Hay
que pensar en cuántas experiencias maravillosas te estás perdiendo
mientras inviertes tu energía, economía y pensamientos en un plan
dietético. Entonces elabora una cotidianidad como si fueras la
mujer más delgada del mundo. Planea cada día como si hubieras
triunfado frente a la tentación y estuvieras en el peso perfecto.
Empieza por actuaciones sencillas, metas alcanzables pero que
generen satisfacción, bienestar y placer.  Progresivamente se
irá desvelando todo lo que ha permanecido oculto detrás de esta
obsesión por las dietas y la delgadez. Si quieres perder un poco de
peso, porque tu salud lo requiere o porque has cambiado algún que
otro hábito, sólo hay que corregir un poco el tipo de alimentos y
luego aumentar la actividad física sin cambios bruscos que luego
los puedas sostener durante el tiempo necesario hasta alcanzar tu
meta.


 


 


 


 


 


 

HÁBITO 4.

NO COMAS LA TELE MIENTRAS MIRAS LA COMIDA, O ¿ES AL
REVÉS?

 

Una buena manera de equilibrar la alimentación es poniendo la
atención y los sentidos en ella. Saborear, oler, mirar e incluso
escuchar lo que masticas es una buena manera de alimentarse mejor,
disfrutando más. Traslada este propósito a cualquier acto de tu
vida y seguro que cambiarás cantidad por calidad en cada momento.
Comer es un acto que está directamente relacionado con la salud. No
sólo lo que comes es importante sino la actitud con la que lo
haces. Somos muy afortunados de poder disfrutar de todo tipo de
alimentos en abundancia. Nunca antes se pudo gozar de tanta
variedad de alimentos a precios asequibles. Sólo hay que recordar
cómo conseguían los alimentos nuestros antepasados, labrando,
cazando y cuidando día a día el campo o el ganado. La mentalidad
humana tiene dificultades para valorar lo que es fácil y sencillo.
Y esta es una de las razones por las que se come con tanta
inconsciencia y precipitación sin dedicarle su tiempo y
tranquilidad.  Si todo lo que se hace con amor tiene una
influencia positiva en nuestra vida, la comida debe ser uno de esos
actos a los que si le dedicas atención y mimos dejará de
engordarte, obsesionarte y preocuparte tanto por dominarla para
acabar siendo su prisionera. Hay cierto temor a ser libre para
elegir los alimentos que te gustan y convienen. A los niños se les
debería enseñar a degustar de los platos más necesarios para su
crecimiento y buena salud. La mejor manera de enseñar a un niño es
con el ejemplo de disfrute y equilibrio que ve en sus adultos de
referencia. Unos niños que comparten con su familia unas comidas
sanas y variadas en el futuro sabrán disfrutar y equilibrar los
alimentos según sus necesidades. Pero si la comida está relacionada
con conflictos, obligaciones y exigencias probablemente será un
adulto que no podrá apreciar el maravilloso valor de la
alimentación. La libertad de elegir lo mejor y disfrutar con la
elección nos he vetado en multitud de ocasiones. El miedo a
equivocarse genera miedos a disfrutar de la libertad. Pero si no
somos libres no podemos tampoco ser responsables de nuestros
errores ni aprender de ellos. En estos últimos quince años se
observa que cada vez cuesta más ser libre de actuar
independientemente, de opinar o elegir. En medicina energética el
sentido del gusto está relacionado al estómago y el páncreas, la
tierra y estar bien anclado en el cuerpo. Tener este sentido
equilibrado y sano favorece el buen funcionamiento de los órganos
relacionados.
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