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Afirmaciones inspiradoras para perder peso con banda gástrica




Hola y bienvenido a esta práctica de afirmaciones para perder peso. Estas afirmaciones están pensadas para simular la presencia de una banda gástrica en el cuerpo.  

Puedes pensar en las afirmaciones como pequeños votos de confianza que te das a ti mismo. Te darán poder para manifestar tus sueños. Estas afirmaciones para la pérdida de peso están destinadas a hacer precisamente eso, ayudarte a superar creencias autolimitantes y desarrollar la mejor versión de ti mismo.

Primero encuentra un lugar donde te sientas a gusto. Ponte en una posición cómoda. Puedes estar sentado o acostado. Cierra suavemente los ojos. Y deja que tu conciencia se centre en la respiración. Date cuenta de que respiras. Inspiras y espiras. Sin intentar hacer nada con la respiración, simplemente observa cómo entra y sale. 

Cada inspiración abre el cuerpo. Con cada exhalación te relajas y alivias. Inspiras y abres el cuerpo. Exhala, relájate, suéltate. Entrégate a este momento. Inspira, abriendo el cuerpo. Exhala, relájate, suéltate.

Toma conciencia de las partes del cuerpo que sientes tensas. Quizás los hombros, las mandíbulas, las cejas. Inspira poniendo conciencia en los lugares del cuerpo que sientas cerrados y tensos. Espira y libera la tensión que puedas tener en esa zona. Inspira dentro del cuerpo. Exhala liberando, relajando. Y, mientras abrazas este momento, siéntete seguro y apoyado. Y simplemente quédate con mi voz.

Puedes decir estas afirmaciones en voz alta, susurrarlas o repetirlas en silencio en tu mente; la opción que te parezca mejor hoy. Recuerda que debes ser amable y gentil contigo mismo. Y no juzgarte. Así que respira hondo. Comencemos.

Los efectos de la banda gástrica en mi cuerpo ya se pusieron en marcha.

Hoy es el día en que todo cambiará.

A partir de hoy, empezaré a verme diferente.

A partir de hoy, empezaré a comer diferente 

A partir de hoy, mantendré mi peso ideal.

Estos cambios son permanentes.

Este es el comienzo de cambios positivos en mi vida.

Con la banda gástrica noto las diferentes sensaciones alrededor del estómago.

Con la banda gástrica, mi cuerpo sabe lo que necesita para estar sano.

Estoy aprendiendo a escuchar a mi cuerpo.

Ya no privo a mi cuerpo.

Y ya no me excedo.

Sé qué alimentos son malos para mi cuerpo.

Mi cuerpo me habla.

Me dice qué comer, cuándo comer y cuánto comer.

La inclinación natural de mi cuerpo es hacia la salud y el bienestar.

Confío en el lenguaje de mi cuerpo.

Le hablo a mi cuerpo con palabras amables y cariñosas.

Cuando no cuido de mi cuerpo, cuando lo maltrato, me interpongo en el camino de mi cuerpo hacia la salud y el equilibrio.

Cuando juzgo a mi cuerpo, cuando rechazo a mi cuerpo, estoy obstaculizando el camino de mi cuerpo hacia la belleza y la plenitud.

Elijo amar a mi cuerpo con mis pensamientos, palabras y acciones.

Elijo ser amable con mi cuerpo con mis pensamientos, palabras y acciones.

No siento la necesidad de controlar a mi cuerpo.

No siento la necesidad de castigar a mi cuerpo.

Simplemente escucho a mi cuerpo.

Y mi cuerpo responde.

Me dice lo que necesita en cuanto a comida, descanso y ejercicio.

Y hago estas cosas por amor, por gratitud.

Con la banda gástrica, ahora elijo alimentos naturales y nutritivos para mi cuerpo.

Planifico mis comidas con antelación para estar preparada cuando tengo hambre.

Como con atención.

Como con conciencia.

Me acuerdo de beber agua a lo largo del día.

Hago ejercicio para que mi cuerpo esté activo.

Mi cuerpo tiende por naturaleza a la actividad, al movimiento.

Al hacer ejercicio, le doy a mi cuerpo espacio para moverse, para balancearse, para bailar.

Y le doy a mi cuerpo aire fresco para que pueda respirar.

Controlo mi respiración varias veces al día.

Simplemente inspirando. Y espirando.

Mi respiración me sostiene cuando necesito un ancla.

Cuando necesito valor y convicción.

Antes de comer, de pasear o de hacer ejercicio, dedico unos momentos a ser consciente de mi respiración.

Y mi respiración me recuerda que lo estoy haciendo bien.

Que voy por el buen camino.

Y que puedo hacerlo.

Mi cuerpo también necesita descansar.

Necesita tiempo para curarse.

Doy descanso a mi cuerpo asegurándome de dormir lo suficiente.

Y escucho a mi cuerpo cuando me dice que está cansado.

En esos momentos, hago una pausa y descanso.

Respeto a mi cuerpo.

Mi cuerpo merece todo mi amor, atención y cuidados.

Soy digno.

Soy completo.

Soy suficiente.

Soy digno.

Soy completo.

Soy suficiente.

Me gustaría que volvieras a tomar conciencia de tu respiración. Respira conmigo un par de veces. Inspira y espira. Inspira y espira. Ahora quiero que abras los brazos y te envuelvas en un fuerte abrazo. Mientras te abrazas, sonríe y dite a ti mismo, en voz alta si puedes: “Me quiero”. Una vez más, date un gran abrazo y una gran sonrisa y di: “Me quiero. Me quiero mucho”.

Gracias por practicar hoy conmigo. A lo largo del día, que este sentimiento de amor y gratitud permanezca en tu corazón.









