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			«Moni querida, gracias por todo. Estoy superagradecida y feliz por todo lo que nos compartiste y por este maravilloso e invaluable aprendizaje. Creo que nunca me había sentido tan cómoda con mi cuerpo y con una relación tan armónica. Siento una diferencia muy grande después de cada comida. Me cambió muchísimo la perspectiva de la alimentación y cómo funciona mi cuerpo. Me siento muy diferente en él, reconciliada y en paz después de haber hablado, perdonarnos y reconciliarnos».

			«Hace relativamente poco que estuve contigo en la Academia y el proceso fue maravilloso. Con altibajos, como me lo dijiste, no es un proceso lineal, y tuve mis recaídas en mi relación con la comida, pero siempre retomo el amor y me funciona. Me cayó el veinte de que “más vale tener un alma y un cuerpo saludables que un cuerpo delgado de revista fit” a que tu cuerpo carezca de nutrientes y de lo que necesita para estar saludable, ¡cuando eso es lo que debería tener prioridad sobre todo! ¡Ahora estoy aprendiendo a escucharlo y aprendiendo a darle lo que me pide para recuperarse poco a poco, lo cual es increíble! La Angie antigua se hubiera frustrado por no poder hacer ejercicio y quizá me hubiera forzado a hacerlo, sumándole una dieta restringida por no poder dar el cien en las rutinas… La Angie después de la Academia le ha dado bienestar al cuerpo y se toma las cosas con calma y desde el amor interno, prioriza lo que me pide para poder estar saludable. Gracias, Moni, por ser una luz increíble y darnos un destello a cada una de nosotras, que aprendimos contigo».

			«Me fui de fin de semana con una amiga, me disfruté tanto, sin criticarme ni juzgarme, con traje de baño; me olvidé de la celulitis, de los gorditos traumantes, etc. Comí sin culpa, con antojo y con amor, disfruté de mi cuerpo y mis selfies, amé mi propia compañía. Por primera vez, salí con mi amiga sin compararme, sin hacerme chiquita por la diferencia de cuerpos, caracteres, gustos, color de ojos, etc. Puedo decir que me he liberado de juicios y prejuicios. Cada día me amo más y me acepto tal cual soy. Gracias a tu Academia de Nutrición Energética. Te amo y me amo, y también me inspiras cada día. Gracias, Moni».

			«Cada que escucho a Moni es un recordatorio de amor propio y en su nuevo pódcast reconecté con mi ser y mi alma. Volví a ser yo desde el amor. Necesitaba esta reconexión, Moni. Gracias por hacer tu sueño realidad y así ayudar a cumplir el sueño de muchas y muchos».

			«Hermosa, tengo una amiga de años superfit; tenía más de dos años que no la veía por la pandemia. Siempre que nos veíamos yo sufría, no me sentía cómoda con mi cuerpo, me criticaba a mí misma, nunca encontraba qué ponerme, según yo, adecuado para quedar bien con ella, ni siquiera sabía por qué era superincómodo para mí vernos en persona, pero ayer pasamos la mañana juntas y no sabes cómo lo disfruté sin pena a nada. Comimos, platicamos y no me estresé por cómo me veía, ¡para nada! Fui yo; quien soy desde el amor y en total aceptación. ¡Qué liberador! Una vez más: gracias, Academia de Nutrición Energética. Gracias, Moni, por ser y estar».

			«Moni, muchas gracias por ser mi guía para llevar una relación sana con la comida y no restringirme ni tenerle miedo. Ahora estoy reconciliándome con ella, pero en especial con cosas azucaradas, llevando esta reconciliación desde el amor propio. También te agradezco infinitamente por siempre estar ahí y escucharme. Sigue impactando con tu experiencia de vida a mujeres fuertes y hermosas como tú. Te mando un fuerte abrazo».

			«Moni, estoy super superfeliz porque he visto muchos cambios desde que entré en la Academia. Disfruto más de la comida, como de todo y he estado adelgazando. Me siento más ligera, bailo y hago ejercicio por gusto y no por obligación. Gracias, Moni. Siento muy bonito todo lo que me dices y recibo tus palabras con el corazón».

			«Tenías razón en la llamada que hicimos cuando me dijiste que esperabas que la Academia se convirtiera en el mejor regalo que podría darme. ¡Fue completamente así y superó mis expectativas! ¡¡¡Gracias, gracias, gracias!!!».

			«Quiero contarte sobre mis avances y agradecerte infinitamente porque en este tiempo he aprendido tanto y me he nutrido con todos tus conocimientos y con las experiencias que compartimos entre todas. Soy más consciente de mí y mucho más amorosa conmigo, ya no me critico ni juzgo como antes, y me procuro a mí misma el amor que antes esperaba recibir del exterior. Voy poco a poco interiorizando que soy hermosa y perfecta tal como soy y que no tengo que esperar a estar en el peso que considero “ideal” para disfrutarme y darme permiso de brillar».

			«Desde hace mucho no me tomaba una foto que me gustara y esta semana me tomé varias selfies y me encanta cómo me veo; me siento tan diferente. También me estoy atreviendo a mostrarme y a grabarme en mi cuenta profesional de Instagram. Esto es algo que desde hace mucho quería hacer, pero no me atrevía porque no me sentía suficiente. Ya no siento antojos incontrolables como antes y ahora, si realmente hay algo que quiero comer, me doy el gusto, pero ya no con atracones, sino con una porción sana, disfrutando realmente de aquello que estoy comiendo y sin culpas. Todo esto gracias a todo lo que he aprendido de ti y al amor con que haces lo que te apasiona. De verdad, ¡muchas gracias, Moni linda!».

			«En la Academia de Nutrición Energética aprendí a verme con ojos de amor y así ver a los demás, a ser paciente conmigo, sin juzgarme, a escuchar a mi cuerpo sin criticarlo, dejé de confiar en la báscula y en las dietas para confiar solamente en mí. Descubrí mi verdadero valor y ahora me amo más. Gracias, Moni».

			«Estoy escuchando a mi cuerpo y, cuando tengo hambre, como. Sé que mi cuerpo está para desechar no para acumular. Siempre que empiezo a comer y a preparar mi comida lo hago con agradecimiento, sabiendo que me va a nutrir y que mi cuerpo lo va a asimilar bien y lo va a aprovechar como debe ser para sentirme mejor, y siempre la recibo con amor. Gracias por todo lo que nos enseñaste».

			«Te comparto que tenía años que en cada clase de zumba me escondía de los espejos porque no me gustaba verme. Me avergonzaba mucho de mí misma. Hoy es el primer día que disfruté viéndome bailar en el espejo, con aceptación y amor, sin juzgar mi maravilloso cuerpo. Entre lágrimas te escribo que le pedí perdón por haberlo ignorado y haberme avergonzado de él. Este es mi cuerpo, que agradezco con tanto amor; finalmente puedo decir que hice las paces con él y me liberé. Gracias, Moni, por ser parte de este proceso».

			«Moni, me di cuenta de que traía como una gran carga en mi mente y en mi ser. Eran solamente kilos emocionales y gracias a tus enseñanzas aprendí a identificarlos. Ahora soy más libre que nunca con la comida. Esta ahora es mi gran amiga. Soy feliz, muy feliz, y segura de mí misma».

			«Moni, desde hace un tiempo que quiero escribirte. El día que nos pediste que pidiéramos una señal al Universo yo le pedí encontrarme con un venado. La razón es porque en el área donde vivo hay un cerro a 3 kilómetros, aproximadamente, y muy seguido voy con mis perritos a caminar y solo he visto venados un par de veces en muchos años. Cada vez que iba al cerro buscaba verlo. No fue ahí donde lo vi la primera vez, fue en otro lugar, entonces no lo relacioné. Era un venado bebé y solo llamó mi atención verlo tan pequeñito. La segunda vez caminaba hacia el cerro, aún no llegaba a él, y solo sentí que sus ojos me estaban observando, volteo y solo alcancé a ver su carita. Ya estaba oscureciendo, entonces pensé que me lo había imaginado. Hace una semana estaba caminando igual hacia el cerro y se detuvo frente a mí, tal vez como a 50 metros de distancia, y entonces entendí que era la señal. Cómo no lo pude ver antes. Por un momento pensé que me lo estaba imaginando, aunque era tan real y mis perros no se dieron cuenta; quise sacar el teléfono para grabarlo y entonces se dio la vuelta y se fue, por lo que no alcancé a grabarlo, pero en esa ocasión me acompañó mi esposo y le pregunté: “¿Viste un venado?”, y me dijo que sí. ¡Desde ese día me siento feliz! Es algo dentro de mí que solo puedo expresar como amor. Quise compartir esta experiencia con ustedes, chicas, y de verdad espero que ustedes también tengan ya su respuesta y puedan sentir lo que yo siento desde ese día. Me da tanta seguridad, tanta confianza y tanto amor saber que no estamos solas en este Universo infinito y que hay tanto tanto amor y tanta felicidad para todas nosotras. Y está dentro de nosotras, de nadie más. ¡Moni, eres un ángel y gracias a ti pude tener esta experiencia tan bella!».

			«¡Hola, Moni! Me encantaría poder compartirte el constante avance que he ido teniendo desde que estuve contigo en la Academia. No solo me cambiaste a no tenerle miedo a la comida, ¡sino a ver la vida de diferente forma! Adopté y sigo haciendo muchas de las cosas que nos enseñaste; me gusta disfrutar de mi comida, de pensar que es energía para nutrirme y que mi cuerpo está diseñado para quedarse con lo que necesita y desechar lo que no. Eso, a su vez, desencadenó un amor hacia mí misma, a quererme cuidar y a verme con ojos del alma, como tú siempre nos dices. También aprendí a aceptarme tal y como soy y a apreciar mi belleza interna. Hoy, a poco más de un año, Moni, he tenido altibajos, porque en todos los procesos hay recaídas y he estado a punto de querer tirar la toalla y volver a hacer dietas restrictivas, pero hoy vivo mi vida y estoy en mi mejor momento para sanar la relación conmigo misma. ¡He bajado de peso y he comido de todooooo! ¡Jamás pensé que eso sería posible! Pero ahora me siento bien, no me culpo, no quito alimentos, no hago el doble de ejercicio, ahora solo disfruto, y mi percepción de muchas cosas ha cambiado. Lo mejor de todo es que hoy me siento más segura de mí, de mi cuerpo, me siento diferente, ¡¡¡me siento libre y me siento literalmente con ganas de comerme el mundo!!! Vivo sin restricciones, escuchando a mi cuerpo y dándole lo que necesita, sin dejarlo pasar hambre… Me encanta verme en el espejo y, aunque me encanta lo que veo físicamente, ¡¡¡te digo que me enamoro de lo que veo por dentro!!! Muchas gracias, Moni, por compartir tu luz con el mundo».

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Comencé a escribir este libro en medio de una pandemia porque me di cuenta de que, en momentos como esos, la nutrición espiritual es lo único que nos puede sacar adelante. Al ser nutrióloga, sé que el enfoque de nutrir nuestro cuerpo es sumamente poderoso, pero si solo nos concentramos en el aspecto físico de nuestra persona, nos perdemos de lo más nutritivo que podemos encontrar en este planeta: nuestra conexión espiritual.

			A un nivel profundo, lo que realmente nos pide nuestra hambre física no es únicamente una alimentación sana, sino nutrir nuestro corazón con un encuentro divino para así poder contactar con nuestra propia luz interna.

			En mi primer libro, Nutrición energética, hablé acerca del proceso que viví para sanar mi desorden alimentario y, a diferencia de esta obra, quiero compartir contigo los procesos de nutrición espiritual que aprendí y trascendí a raíz de mi divorcio, después de un matrimonio de diez años. Te voy a platicar la historia…

			A los 24 años, y después de mucho tiempo sin vernos, me rencontré con la persona con quien me terminaría casando. Mi exesposo fue mi compañero de preescolar y fuimos muy buenos amiguitos durante ese periodo de nuestra infancia. Como teníamos tantas fotos juntos, de vez en cuando le daba un vistazo a mi álbum para recordarlo.

			Yo me fui a vivir a Brasil a los 6 años, él se fue a Washington y nos distanciamos por completo. Casi dos décadas después, una amiga me invitó a una fiesta con puras personas que no conocía, y aunque es muy raro que yo acepte ese tipo de invitaciones, algo en mi interior me dijo que fuera. Al llegar a la fiesta, la mamá de mi exesposo me abrió la puerta y, sin saberlo, estaba en su casa. ¡No sé ni cómo, pero lo vi a la distancia y supe que era Javi, mi amigo del kínder!

			Desde ese día empezamos a salir, aunque él seguía yendo a Estados Unidos a hacer su mba (Master of Business Administration). Para no hacer larga la historia, tres meses después, me dio el anillo, a los ocho meses nos casamos y después nos fuimos a vivir a Nueva York. 

			Agradezco al Universo haberlo puesto en mi camino, pues fue el mejor compañero que pude tener durante los siguientes diez años de mi vida, y gracias a las experiencias que viví con él, hoy en día soy una persona más profunda y auténtica con mi verdad. 

			Hoy por hoy, sé que pude haberme ahorrado mucho sufrimiento si hubiera podido sanar mi relación conmigo misma años atrás y si hubiera aprendido a amarme más en ese entonces. También me puedo dar cuenta de lo mucho que se deterioró mi relación con Javi por el desorden alimentario que tuve, porque cuando no estamos bien con nosotras mismas y estamos en constante lucha con la comida, es muy difícil estar bien con los demás.

			Al mismo tiempo, también sé que mi divorcio me abrió las puertas para ser la versión más brillante y empoderada de mí misma, después de haber tocado fondo con la mayor tristeza que había vivido en mi vida. Nuestra separación se dio con mucho amor, entendimiento y respeto, pues ya sabíamos que estábamos caminando por vías diferentes. Y decidimos darnos la oportunidad de volar en direcciones distintas, lo cual, desde mi perspectiva, define lo que realmente significa amar a alguien desde la libertad.

			La serie de milagros y sincronías que me abrió la vida a raíz de este sufrimiento fue extraordinaria porque me permitió confiar en los planes que no tenía bajo mi control. Y, al mismo tiempo, me colocó en manos del Universo, lo que me enseñó que no estoy sola y que siempre hay una energía de amor protegiendo cada uno de mis pasos.

			Este libro está escrito para ayudarte a nutrir tu espíritu y ayudar a que te ames más profundamente, para que, sin importar lo que pase a tu alrededor o las experiencias internas que estés viviendo, tengas herramientas que te lleven a estar saludable emocional y espiritualmente; a que te reconcilies con la comida, con tu alimentación, para que, al mismo tiempo, hagas las paces contigo misma.

			Todos estos conceptos que aprenderás no solo son aplicables si tienes un desorden alimentario o problemas con la comida y tu peso, sino también si estás en batalla con tu cuerpo, tus relaciones y tu vida en general. Todas las herramientas que conocerás serán de gran ayuda para cualquier tipo de patrón adictivo o destructivo que tengas en tu vida.

			Muchos de los principios que leerás son de origen espiritual, por lo cual te invito a quedarte con las palabras que te resuenen y a dejar a un lado las que no. Cuando leas la palabra «Universo», siéntete libre de remplazarla por palabras como Dios, Amor, Energía, Espíritu o cualquier término que tú prefieras.

			Mi propósito no es orientarte hacia ninguna creencia en específico, sino más bien inspirarte a que encuentres tu propio significado de lo que es el Universo (Dios, como yo también lo llamo), en cualquier forma, lenguaje o significado, y que sea lo mejor para ti. Este es tu viaje y tú decides cómo vivirlo.

			Lo que vas a hacer a través de estas páginas es ampliar la conexión contigo misma. Dicha conexión de la que estoy hablando es tu espíritu, sabiduría interna, y la voz del corazón. Esta parte tuya es la que no has podido ver, tocar o la que haces a un lado, y es la única que te puede sacar adelante cuando vives situaciones extremadamente dolorosas. Te darás cuenta de que cuando integres las partes más profundas de ti que has rechazado, escondido y evadido, comenzará tu sanación.

			También quisiera honrar tus ganas de tomar este libro en tus manos y empezar a leerlo. Tu persona se acerca a estas palabras con una historia e intención propias; sin embargo, tuviste una voz interna que te acercó a él porque estás lista para trabajar, así como para darle luz a algún aspecto de tu vida, mejorarla y ayudarte a ti misma. Ese es el paso más radical en este proceso de sanación detrás de las palabras que encontrarás aquí.

			Quiero que sepas que el 90% de tus resultados se darán simplemente por tu voluntad de estar bien. Cada página que leas literalmente representa este compromiso que tienes de encontrarte a ti misma. Si te dedicas a responder los ejercicios de reflexión en una libreta y a hacer las meditaciones que te sugiero en cada capítulo, tendrás cambios maravillosos. Quiero que te honres por hacer este camino. Haz una respiración profunda y realmente asimila lo que significa dejarte ser guiada por tu voz interna.

			En el ámbito físico, mi experiencia personal y profesional me ayudó a entender que muchas veces la comida nos brinda ese confort, apapacho, amor y seguridad que pensamos que nos hace falta. Sin embargo, también pude entender que no hay nada externo que nos pueda brindar ese sentimiento de amor, ya que solamente explorando las profundidades de nuestra alma nos damos cuenta de que el amor que estamos buscando ya se encuentra dentro de nosotras.

			En el momento en que basas tu felicidad y seguridad en algo externo, te separas del poder interno con el que naces. Y justamente ese poder interno es tu principal nutrimiento y el único que te puede dar ese amor y esa seguridad que estás buscando a través de la comida.

			Cuando la vida te pone bajo estrés, en lugar de recurrir a comer y obsesionarte con tu cuerpo como refugio, puedes acceder a este espacio infinito de amor que existe en ti. Todo sufrimiento es un regalo para rencontrarte a ti misma. Y cuando te das permiso de tocar la profundidad de tu Ser, puedes dejar ir el control y entrar en un espacio de amor y confianza. De eso se trata este libro.

			Mis momentos de mayor sanación llegaron en mis periodos de mayor sufrimiento y tristeza. Primero fue a través de mi anorexia y, años después, a través de mi divorcio. Durante esas épocas de crisis, lo único que me pudo sacar adelante fue entregarme a Dios/Universo/Amor y ponerme en manos de esta Fuerza Divina.

			Detrás de este libro se encuentra una reconciliación profunda conmigo misma, con mi alma, con mi vida y con el ser humano que soy. Y mi deseo más profundo es que puedas hacer lo mismo con tu persona a través de estas palabras.

			Con amor, Moni.
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			Año tras año me perdí a mí misma al creer que mi siguiente dieta   me iba a cambiar la vida, que el nuevo programa alimentario me iba a ayudar a sentirme cómoda con mi cuerpo y que las soluciones a mis problemas las iba a encontrar mediante el control de mi alimentación. De lo que no me daba cuenta era de que la solución no estaba en el control ni en la comida, sino dentro de mí misma. Poco a poco comencé a descubrir que si quería una solución permanente, necesitaba hacer de manera diferente las cosas. Esto implicó darle prioridad a otro aspecto de mi persona al que nunca le había prestado atención: mi espíritu.

			Si reflexionas al respecto, cuando hablamos acerca de los temas de alimentación, dietas y comida, las palabras «control» y «manipulación» están íntimamente relacionadas. La necesidad de seguir un régimen alimentario y manipular esta área de nuestra vida viene con un sentimiento detrás de no querer desmoronarnos o sentirnos fuera de control. 

			Ya sea que dejes de comer, estés comiendo en exceso, vomitando, laxándote o lo que sea que estés haciendo, estos son mecanismos de control que evitan que seas naturalmente guiada por una Fuerza más grande que vive dentro de ti y está presente en ti en todo momento. Este será uno de los fundamentos principales de este libro.

			Cuando tratas de controlar tu alimentación, invariablemente intentas controlar tu vida porque, a un nivel muy profundo, necesitas sentirte segura. Esta percepción de control corta tu conexión con el Universo y tu capacidad infinita para experimentar el amor divino que vive dentro de ti. Es decir, estás cortando la comunicación con tu intuición, tu guía interna y tu relación íntima a partir de un poder mucho mayor que está destinado a fluir a través de tu individualidad. Esta Fuerza Universal está destinada a guiarte, abrirte puertas y ayudarte a curar viejas heridas.

			Pero cuando estás parada en un lugar en el que tratas de controlar tu alimentación a través de dietas y restricciones, estás yendo en contra de esta Fuerza Divina que te permite fluir. Cada pensamiento obsesivo acerca de cuánto comiste, las calorías que tiene cada alimento, cuándo será tu próxima comida o comer sin parar de manera inconsciente interrumpe tu conexión con el Universo.

			Cualquier protocolo de nutrición que excluya el poder de tu espíritu crea un caos mental y un vacío emocional. Quiero que pienses en todas tus experiencias al seguir dietas que han causado que tu peso fluctúe, al limitar el consumo de alimentos que se te antojan y al saltar de dieta en dieta sin llegar a ningún lado. Yo te aseguro que con una conexión y una intuición espiritual estos procesos serán completamente diferentes.

			Mucho de lo que vas a aprender en este libro parte de tomar decisiones desde un espacio de amor, basado en tu mente intuitiva. Vas a despertar esa conversación con tu interior y tu guía interna, y justamente esto es lo que necesitas si deseas sanar tu relación con la comida.

			Caos mental y vacío emocional

			A continuación, quiero platicarte un poquito de mi historia con la comida para que puedas confiar en las palabras que deseo transmitirte.

			Todo comenzó cuando tenía 15 años y estaba en segundo de secundaria. Recuerdo claramente la primera vez que aprendí el significado de una caloría. Estaba en clase de Biología, la maestra nos estaba enseñando que la comida se dividía en carbohidratos, proteínas y grasas, y que cada uno de estos grupos alimenticios tenía un contenido calórico diferente. Este fue el día que cambió mi vida.

			Esa obsesión se desencadenó por lo inadecuada y rechazada que me sentía en ese momento de mi vida, y ese fue el comienzo de una espiral que me llevó hacia un desorden alimentario que duró más de quince años.

			En ese entonces, también me estaba costando mucho trabajo convertirme en mujer y aceptar que mi cuerpo ya no era el de una niña. Claramente me sentía disociada de mí misma (como «separada, alejada, dividida») y, sobre todo, era muy consciente de mi aspecto físico.

			La soledad que sentía, lo inadecuada que me percibía, lo mucho que me estaba costando crecer y el sufrimiento que sentía en mi corazón me llevaron a controlar lo único que me hacía sentir poderosa, fuerte e indestructible: la comida. Cuando nos sentimos disociadas de nosotras mismas y del amor del Universo, la comida se puede convertir en nuestra forma de sustento y la manera en la que lidiamos con este sentimiento de vacío.

			Pasé de tener una relación totalmente sana y disfrutable con la comida a una relación de restricción, miedo, ansiedad, culpa y control. Comencé con la eliminación de grasas, después de la comida chatarra, hasta que un día le tuve miedo al pepino porque mi maestra me había dicho que todas las calorías contaban.

			Pasé de comer quesadillas, tortas, sándwiches, queso, carne, pescado, jugos, frutas, papitas, verduras, pasteles, donas, pizzas, etc., a comer exclusivamente cereal (porque era bajo en grasa), algunas frutas o verduras, y litros de agua para sentirme satisfecha. Durante mis primeros años restrictivos, claramente, tuve anorexia, y mi cuerpo sano y naturalmente delgado pasó a ser un esqueleto de 39 kilos que no tenía ganas de vivir.

			Afortunadamente, me pude recuperar de la anorexia gracias a la motivación e inspiración interna que me despertó el amor y el sufrimiento de mi familia, pero mi desorden alimentario no desapareció por completo, sino que, años después, se convirtió en patrones de alimentación compulsivos y obsesivos cuyo común denominador era un control absoluto sobre mi comida. Hacía de todo: desde contar calorías de manera meticulosa, pasarme literalmente todo el día buscando dietas en internet, comer como fisicoculturista (la típica dieta de comer cinco veces al día) hasta tener una obsesión por comer sano cada minuto del día. Llegó el punto en el que ya no estaba disfrutando de mi vida por estar tan enfocada en la comida.

			El infierno interno que sentía también lo sentían mis papás, mi hermano, mis amigas y, años después, mi ahora exesposo. Cuando tenía 15 años, mi mamá dejó de ser una gran cocinera y lo único que hacía era llorar en los pasillos del supermercado al darse cuenta de que ya no sabía qué escoger, porque lo que compraba antes ya no me lo comía. Mi papá lloraba de impotencia al verme tan delgada, y mi hermano callaba su tristeza y la somatizaba en forma de una tos asmática crónica.

			Mis amigas de la escuela no querían salir a eventos conmigo por miedo a que dejara de comer y también cancelé varios viajes por temor a comer algo que no estuviera dentro de mi «plan de alimentación». Asimismo, recuerdo claramente cuando a los 26 años mi exsuegra nos visitó en Nueva York y en un restaurante me comentó lo preocupada que estaba al verme sufrir tanto con la comida. Ese fue otro momento de tocar fondo para mí.

			Cuando mi desesperación ya era demasiado grande, hice algo que nunca había hecho en mi vida: me hinqué y pedí ayuda al Universo, porque con mis propias fuerzas ya no podía seguir adelante. Esta fue la primera vez en la que no pude más y deseé un camino diferente.

			Para mi sorpresa, me percaté de que cuando pides ayuda desde lo más profundo de tu corazón y estás abierta a recibirla, la vida indudablemente te responde con caminos que te van a traer más luz.

			A partir de este momento comencé a darle prioridad a otro aspecto de mi persona, al cual nunca le había prestado atención: mi espíritu. A través de maestros, libros, cursos, talleres y certificaciones me pude ir conociendo más a mí misma. Poco a poco pude sentir que era (y soy) mucho más que un cuerpo de carne y hueso, y que dentro de este cuerpo vive una energía increíblemente bella, infinita, amorosa, brillante y sabia. Esta energía no solo está en mí, sino que también se encuentra en todos los demás seres, y nos une a todos de una forma intangible y especial.

			Hoy por hoy estoy agradecida por los problemas que se me han presentado a lo largo de mi vida porque han sido mis guías hacia la dirección correcta, y fue a través de mi despertar espiritual y una energía de amor hacia mí misma que pude sanar mi relación con la comida.

			Estoy aquí para decirte que, aunque estés en un punto de adicción grave a la comida, de caos mental y vacío emocional, te puedes levantar. La experiencia de sanar mi relación con la alimentación y conmigo misma es algo que sin duda tú también puedes lograr.

			Sanar tu relación con la comida no quiere decir que eres perfecta y que no ocurrirán algunas recaídas, más bien significa liberarte de los pensamientos obsesivos con la comida, de la necesidad de controlarla, o de que sea tu prioridad y te controle. También implica eliminar el juicio de valor que le das a los alimentos, así como sentirte libre para comer lo que quieras cuando quieras, para estar sana y experimentar el placer de estar con vida.

			Comer no debería de ser una experiencia para esconder ni para controlar una emoción que no quieres sentir. El gran mensaje de todo esto es que sin importar si estás comiendo en exceso, limitada o con restricciones, la manera en que te vinculas con la comida tiene una conexión directa con la relación que tienes contigo misma, tu mundo y tu vida.

			Cualquiera que sea tu relación, cualquier energía que aportes, tu comida es un reflejo de lo que sientes internamente. Es un reflejo de lo que sientes acerca de tu seguridad, tu propósito y tu misión de vida. Si tu sentido de seguridad, propósito y misión están fuera de alineación con la verdad de tu corazón, también lo estarán tus hábitos alimentarios.





			MOMENTO DE REFLEXIÓN [image: ]

			Antes de continuar, me gustaría compartirte el siguiente ejercicio de reflexión. Te sugiero darte unos minutos para hacerlo y anotar tus respuestas en una libreta.

				1.	Piensa en la forma en que comes. Tómate un momento para reflexionar acerca de esto y para escribirlo:

			◆¿Qué te viene a la mente cuando piensas en comida? 

			◆¿Qué energía tienes cuando te acercas a la comida? 

			◆¿Está controlando cada bocado?

			◆¿Comes lo que tu cuerpo te pide o lo que tu mente te dice?

			◆¿Sientes culpa, miedo o estrés antes o después de comer?

			Personalmente, durante años, mi relación con la comida fue de mucho miedo. Al sentarme a analizar mis patrones alimentarios, me di cuenta de que la raíz de esto fue el haber crecido con unos padres sumamente aprehensivos que, sin quererlo, me transmitieron la creencia de que la vida era insegura.

			Por ejemplo, recuerdo una ocasión en la que estaba de vacaciones en casa de mis abuelitos. Mis primos y yo nos habíamos trepado a los árboles para recolectar moras y nos las estábamos comiendo entre todos. Mis papás casi se infartaron porque nos íbamos a enfermar y nos hicieron escupir las moras y tirarlas a la basura. Evidentemente, los únicos que nos enfermamos fuimos mi hermano y yo. 

			También recuerdo que mi mamá nos daba plátanos en la carretera, antes de visitar la casa de una amiga de mi abuela, para que no pidiéramos algo de comer porque a su casa le faltaba aseo y no estaba fresco lo que ahí nos ofrecían.

			Sé que mis padres no me sobreprotegían para hacerme daño, sino porque pensaban que hacían lo correcto. Sin embargo, cuando piensas que todo a tu alrededor te puede hacer daño, empiezas a crecer con la creencia de que la vida te va a lastimar y tienes que protegerte porque algo te puede suceder.

			Creencias subconscientes tan simples como estas te pueden marcar la vida, y sin darte cuenta. Años más tarde, te enfrentas a situaciones que te lastiman, pues estas creencias se manifiestan en tu relación con la comida. 

				2.	Si hoy tuvieras que describir tu propósito de vida, ¿encontrarías una conexión con la manera en la que te relacionas con la comida?

			Tal vez pienses: «No tengo ni idea de cuál es mi propósito de vida», y esto se puede reflejar perfectamente en tu relación actual con la comida. Por ejemplo, cuando comes, ¿sientes que no tienes fronteras? ¿Estás tratando de controlar tu comida porque necesitas calcular tu vida exterior para sentirte segura y te sientes desconectada de tu interior?

			Por muchos años, yo sentí que no tenía un propósito en esta vida, y ese vacío interior me hacía controlar y obsesionarme por todo lo que comía. Todo cambió el día en que pude internalizar que el simple hecho de estar con vida me hacía valiosa, y que no tenía que hacer nada, demostrar nada ni tener nada para ser mejor de lo que ya soy ahora.

				3.	¿De qué manera tu condición interior refleja tu forma de comer? ¿Cuál es la correlación entre la forma en la que comes, tus elecciones alimentarias, la velocidad con la que consumes los alimentos y la forma de privarte de aquellos que te gustan por miedo a perder el control?





			Tal vez las respuestas a estas preguntas se irán aclarando con el tiempo o quizá las tengas muy definidas. Pero independientemente de tus respuestas, el gran mensaje que quiero enfatizar en este primer capítulo es que tu relación con la comida refleja la relación contigo misma, con tu experiencia del mundo, tu sentido de seguridad y cuán satisfecha estás con tu vida.

			Explora tus heridas de infancia

			La relación que tienes con la comida se vincula también con la educación, la convivencia y el ejemplo que recibiste de tus padres. Lo que observamos y sentimos en nuestra niñez definitivamente nos marca de una manera muy fuerte.

			En mi caso, comencé a ser muy consciente de mi aspecto físico en la primaria. Me acuerdo cuando mis amigas y yo hacíamos pijamadas y nos poníamos a escribir listas para clasificar a nuestras mamás de la más a la menos atractiva.

			Me dolía en el alma cuando mi mamá no era elegida en este concurso. Me enojaba que no fuera como las otras mamás, pero, sin duda, su prioridad estaba en lo intelectual, en sus libros, no tanto en lo físico.

			Lo que yo no sabía era que ella llevaba años batallando con su peso y con su aceptación corporal. La manera en la que mi mamá se dirigía con miedo a la comida de alguna manera se me quedó grabada en un nivel inconsciente. Y siento que, años después, este miedo, aunado a mi propia falta de aceptación corporal y de sentirme inadecuada y fuera de lugar en mi círculo social escolar, fue el detonante que intensificó mi desorden alimentario.

			Amo a mi madre, de hecho, hoy por hoy, entiendo que ella estaba dando el mejor ejemplo que podía bajo sus propias circunstancias. Estoy muy agradecida por todo lo que crecí al convivir con ella. 

			De ninguna manera veo esa situación de cualquier otra forma que no sea de agradecimiento por las lecciones que he aprendido.

			Sin embargo, antes de llegar a un lugar de agradecimiento, tuve que reflexionar y hacerme consciente de todas estas circunstancias y de mi propia historia personal. Si tú nunca has abordado esto, e incluso si lo has hecho, me gustaría que esta semana hicieras un inventario acerca de cuál fue la relación con la comida en tu casa. Responde la siguiente pregunta:

			¿Cuál era la energía que había alrededor  de la comida en tu hogar?

			He platicado con muchas pacientes que crecieron con madres demasiado conscientes de su cuerpo y que hacían sentir a sus hijas inadecuadas. También he hablado con personas que crecieron en hogares muy humildes y que en la actualidad sentían que tenían que comer en exceso porque la comida nunca iba a ser suficiente. O con mujeres que crecieron en hogares donde la gente solía enfocarse en el peso, y por eso hoy en día ellas estaban siempre vigilantes del suyo o que subían y bajaban constantemente de peso. O bien, tal vez tus heridas no vengan directamente relacionadas con la dinámica familiar y la comida, sino de algún comentario en el que te dijeron que no eras lo suficientemente valiosa y recurriste a los alimentos para encontrar un lugar de consuelo.

			Me encantaría que te permitieras profundizar en este tema y reflexiones con serenidad sobre él; créeme, es muy importante que lo hagas: 

			Para ti, ¿cuál es la historia de fondo en torno a la comida?

			Aunque ya hayas platicado un millón de veces con tu terapeuta, date la oportunidad de hacerlo de nuevo contigo misma. Ve más adentro. Descubre más. Siempre hay más por mirar para así dejar que eso se transforme en algo hermoso.

			Cuando comes en exceso, es porque estás tratando de controlar un sentimiento que evitas sentir. También ocurre cuando no comes y te restringes la comida, o cuando controlas minuciosamente la comida y te la vives de dieta en dieta. En todos estos casos, de fondo existe un sentimiento que no quieres sentir.

			Ese es el gran tema del próximo capítulo, así que prepárate para explorar de forma amorosa y compasiva los sentimientos que tienes guardados en tu corazón. Recuerda que este proceso es profundo y que lo puedes llevar al ritmo que mejor se sienta para ti.
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