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				Prólogo

				La felicidad no está en otra parte, sino aquí. No está en otro momento, sino ahora. 

				walt whitman

				Hagamos un pacto. Prométete a ti misma:

				 

				• Encontrar al menos una cosa positiva acerca de tu cuer-po cada día.

				• Dejar de criticarte cada vez que te miras en el espejo y dejar de compararte con otros cuerpos.

				• Entender que la verdadera belleza viene de sentirte segu-ra de ti misma.

				Lo que vas a experimentar en este libro es que eres capaz de mantener una relación sana y feliz con la comida y, sobre todo, contigo misma, aunque ahora seguramente no te lo creas. Nos gustaría que tomaras en tus manos este libro como una oportunidad de disfrutar de un camino cuyo fin es una alimentación consciente, sin luchas.

				En este camino no hay reglas ni atajos que te hagan llegar más rápido, pero con las técnicas y herramientas que te propo-nemos irás construyendo una relación más cariñosa con la co-mida, sin nadie ni nada que te presione, y lograrás un estado de paz interior, de equilibrio mental, físico, emocional y espiritual.
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				En nuestra experiencia profesional, hemos aprendido que la mejor forma para activar tu metabolismo, cambiar tu cuer-po, bajar de peso y transformar tu salud empieza por la prác-tica de la gratitud corporal. 

				Es mucho más fácil nutrir tu cuerpo y cuidarlo cuando te sientes agradecida hacia él.

				Si comes cuando estás triste, estresada, aburrida o sencilla-mente para consolarte, este libro es para ti, también si has teni-do un día largo y te sientes sobrepasada. Cuando hay un exce-so de emociones desbordantes, si tú conscientemente no has elegido una rutina de autocuidado, tu mente buscará ese equi-librio en algo placentero como es la comida u otros apegos.

				La comida en nuestros días ha pasado de ser el medio de nutrir nuestro cuerpo a servir para:

				• Evitar sentimientos «negativos» (no hay emociones po-sitivas o negativas, todas son necesarias para adaptar-nos al entorno).

				• Buscar placer (comida basura).

				Sabemos cómo te sientes, conocemos esas sensaciones que in-vaden tu cuerpo cuando te enfrentas a uno de esos momentos de pérdida de control ante la comida y por ello queremos darte la oportunidad de que entiendas lo que te pasa.

				Ten presente que, cuando agradeces, tu cuerpo entra en un estado profundo de relajación. ¿Y por qué es importante estar en un estado de relajación? Porque, cuando te sientes estresada, tu cuerpo produce más hormonas del estrés (cortisol), la famo-sa hormona que almacena grasa, lo que impide la formación y tonificación muscular.

				Además, al estar crónicamente estresadas, nuestros niveles de insulina en la sangre se elevan, causando inflamación y haciéndote más propensa a padecer cualquier enfermedad. Bajo el influjo del estrés, tus hormonas del apetito se desregu-lan, por lo que ninguna fuerza de voluntad es suficiente para 
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				hacerte comer porciones inteligentes (ergo, comemos compul-sivamente y puedes sentir que estás fuera de control). Tam-bién se debilita tu sistema inmunológico. Asimismo, al estar expuestas a un estado de alerta o estrés crónico, se reduce el número de células en nuestro hipocampo, que es el centro principal de la memoria del cerebro.

				En cambio, cuando te relajas, tu cuerpo se encuentra en la mejor disposición para reparar órganos, músculos y tejidos, activas tu digestión, regeneras tus células y evitas el envejeci-miento prematuro.

				Con este libro vas a transformar la relación con tu cuerpo y la comida para que puedas activar tu metabolismo y final-mente sentirte libre de culpas: libre de dietas, del sobrepeso emocional, de la adicción por la comida, del comer con culpa, del miedo a engordar, de la ansiedad por comer, de las creen-cias limitantes que te sabotean y de las emociones que te lle-van a refugiarte en la comida, para que puedas convertirte en la versión más auténtica, feliz, apasionada, real y creativa de ti misma.

				Recuerda, si tu cerebro no se lo cree, tu cuerpo tampoco. Si tu cerebro no cambia, tu cuerpo tampoco.

				Además, te enseñaremos a que aprendas a comer de manera consciente y a vivir atenta. Algunas herramientas te parecerán muy útiles y otras a lo mejor no tanto. No pasa nada, este li-bro no posee la verdad absoluta.

				Quédate con aquello que te funciona y te hace sentir bien. Si lo que buscas es un cambio que dure para siempre y no un remedio de urgencia, este libro es para ti.

				Hacer las paces con la comida y contigo misma es posible; eso sí, no existe una varita mágica, no es algo que ocurra de la noche a la mañana, deberás entrenarte día a día.

				¿Nos acompañas?
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				Introducción

				El término alimentarse no solo se aplica a la comida. Supone también «alimentar» lo que vemos, lo que escuchamos, lo que leemos, lo que nos rodea. Cuidar de nuestro cuerpo es cuidar lo que recibe de nosotras y del entorno en el que estamos.

				Aviso importante: este libro no te va a dar la receta de una «dieta milagro», ni de «un suplemento mágico» para adelga-zar, ni de una rutina «loca» que te ayudará a perder diez kilos en una semana.

				El sobrepeso emocional es un libro cocinado con el objeti-vo de servir y transformar. Está pensado para todo tipo de personas y cuerpos, tanto si has hecho dietas (o no) como si eres vegetariana, vegana, omnívora, solo comes alimentos crudos o simplemente no te clasificas en ninguna de estas ca-tegorías. Porque la esencia de este libro no es centrarse en la alimentación ni las dietas, sino ir más allá y hacerte descubrir cómo te estás nutriendo física y mentalmente. 

				Sobre todo, léete todo el libro, pero no te creas nada. Sim-plemente experiméntalo por ti misma y saca tus propias con-clusiones, creencias y pensamientos.

				Alimentarnos es un arte, simplemente pregúntate: «¿Cómo me estoy nutriendo?». 

				EMPECEMOS.
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				1. ¿POR QUÉ NO CONSIGO BAJAR DE PESO?

				He probado de todo y nada me ha funcionado

				¿Por qué no bajamos de peso? Esta es posiblemente la pregun-ta más común que nos hacemos como sociedad en relación con la pérdida de peso. Puede ser difícil perder unos kilos y mantenerse en un peso constante, pero la cuestión importante que te queremos plantear para empezar es la siguiente: ¿hemos comprendido realmente por qué aumentamos de peso?

				Si supieras la respuesta, seguramente ya tendrías el peso deseado, te sentirías bien nutrida y no habrías entrado en una espiral de estra-tegias abusivas poco o nada efectivas a medio y largo plazo.

				Es más, levanta la mano si has inten-tado alguna o varias de estas estrategias para adelgazar:

				• Si has hecho dietas estrictas (o no tan estrictas).

				• Si has practicado demasiado ejercicio físico.

				• Si has tomado pastillas para regular el apetito.

				• Si has practicado ayunos prolongados no supervisados.

				• Si solo te has alimentado a base de zumos.

				• Si has dejado de comer.

				• Si te has hecho vegetariana o vegana.

			

		

		
			
				Lo que piensas, lo que ves y lo que sientes tiene un impacto profundo en todo tu cuerpo
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				• Si has dejado de comer carbohidratos y lípidos sanos para el organismo.

				• Si te has sometido a masajes reductivos y tratamientos estéticos.

				• Si has tomado suplementos y productos naturales y/o químicos e incluso has recurrido a la cirugía.

				... Y al final no has conseguido alcanzar ninguno de tus obje-tivos de peso, bienestar y salud.

				Analiza si te sientes harta y frustrada porque no sabes qué comer para tu tipo de cuerpo, si te consideras una «dietaho-lic», si vives con el miedo constante a engordar, si sientes que te falta fuerza de voluntad o si tienes la sensación de que la comida te controla y se ha apoderado de ti.

				Podemos intuir tu respuesta y concluir que seguramente nada de lo que has hecho hasta hoy te ha funcionado de for-ma consistente y duradera; más bien todo lo contrario. Y tal vez te habrás encontrado con más de uno de estos efectos adversos que no tenías previsto in mente:

				• Un incremento «inexplicable» de peso.

				• Frustración por no conseguir los resultados que habías proyectado.

				• Ansiedad ante la comida prácticamente todos los días.

				• Dolores somáticos (cefaleas, migrañas, hinchazón, indi-gestión, pesadez, dolores musculares, entre otros).

				• Sensación de pérdida de tiempo, dinero y esfuerzo.

				Es relevante atender algunos datos impactantes:

				• Un 95 % de las personas que hacen dieta para bajar de peso experimentan el famoso «efecto rebote» en menos de seis meses.

				• Un 60 % de las personas se ponen a dieta o creen que deberían hacerlo.
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				• Más de un 50 % quieren perder peso e invierten la ma-yor parte de su día pensando en cómo hacerlo.

				• Más del 50 % de las personas experimentan sentimien-tos de angustia, depresión, frustración y rechazo hacia su cuerpo.

				• Más de un 80 % de las mujeres experimentan rechazo a alguna o varias partes de su cuerpo (padecen dismorfo-fobia o alteración de su imagen corporal).

				• Alrededor de un 70 % teme aumentar de peso.

				Estos son solo algunos datos (nos podríamos extender más, pero creemos que son muy significativos) que demuestran cla-ramente que los métodos para adelgazar que nos han vendido en las últimas décadas no funcionan. No son sostenibles. No son eficaces, ni efectivos ni eficientes.

				Si funcionaran, ya habrían tenido un impacto directo posi-tivo sobre tu bienestar y tu salud (física y mental), y no esta-ríamos viviendo una de las peores crisis de sobrepeso, obesi-dad y enfermedades crónicas de la humanidad.

				Si te has planteado como objetivo perder peso, vamos a explicarte lo que sucede en «tu cabecita» cuando te lo propones: 

				• Te dices a ti misma «¡Este será mi año!». Y ese pensa-miento te hará sentir muy motivada y feliz.

				• Empiezas a ir al gimnasio o a hacer deporte outdoor.

				• Te repites: trabajaré para «conseguir un cuerpo estupen-do cueste lo que me cueste». 

				• Te propones empezar tu propósito de adelgazar el lunes que viene supermotivada. 

				• Llega el lunes y te dices: «¡Voy a por todas!».

				• Pones todo tu empeño y voluntad para alcanzar tus me-tas de salud. Te repites que no vas a caer.

				• Van pasando las horas y hacia la tarde-noche te sientas en la mesa y empiezas a engullir todo lo que no te has comido durante el día.
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				Y, si no caes el mismo lunes, te repites de nuevo «Venga, voy a por ello», y mantienes tu propósito con esfuerzo y sudor durante unos tres días. Al cuarto día... ¡pum, caes! ¿Te suena? 

				Nos hacemos promesas constantemente y, cuando al cabo del tiempo revisamos estos retos que nos hemos marcado, ve-mos que muchos —o casi todos— se han quedado en meros «propósitos» y no los hemos llevado a cabo. Quizás los ten-gas en mente, pero el problema es que los tienes encerrados en tu cabeza y no les has dado vida.

				Puedes ponerte todos los retos y objetivos que desees, pero no los materializarás si no desarrollas la línea del tiempo de tus propósitos y retos. La línea de tus propósitos consiste en pasar por cuatro zonas evolutivas que te enfocarán a conse-guir tus objetivos: la zona de confort, la zona del miedo, la zona de aprendizaje y, finalmente, la deseada zona de creci-miento. 

				La línea del tiempo te ayudará a descubrir cuáles son tus principales bloqueos a la hora de perder peso (zona de con-fort), a sentirte merecedora y despojarte de tus miedos (zona del miedo), a aprender a tener una mentalidad adecuada en-focándote en tus prioridades y objetivos (zona de aprendiza-je), y, finalmente, a cumplir tus metas y que estas se vean materializadas (zona de crecimiento).

				Aunque resulta mucho más cómodo vivir en la zona de confort, donde todo lo tenemos muy controlado, si te quedas estancada en ella no vas a obtener tus metas. Todo lo que quieres lograr se encuentra en la zona de crecimiento.

				Pasar de zona en zona es una carrera de «salto de vallas» donde deberás ir definiendo bien tu estrategia a seguir, orde-nar tus prioridades, planificar y prepararte a fondo y, sobre todo, entrenar tu mentalidad (porque una cosa es decir que vas a subir una montaña sentada desde el sofá de tu casa y otra bien distinta es empezar a subirla y experimentar sensaciones que no serán siempre placenteras). 

				Para fortalecer esta mentalidad, hay dos circunstancias 
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				que deberás conocer y tener en cuenta: tu «yo presente» y tu «yo futuro». Lidiar con estos dos personajes no es una tarea fácil, ya que tienden a enzarzarse en una constante controver-sia dialéctica, casi como si tuvieras todo el día un ángel y un demonio susurrándote al oído.

				Por una parte, tienes a tu «yo presente»: a él le apasiona actuar, no le hables de futuro porque solo quiere disfrutar del aquí y ahora. Es quien decide en realidad lo que vas a hacer en este momento. Y puede actuar como un auténtico «demo-nio». Te tienta diciéndote que no te va a pasar nada si te saltas tu plan de bienestar emocional y de salud nutricional y te de-jas llevar por él (por ejemplo, te comes una hamburguesa con patatas y un refresco calórico). Este yo presente no quiere saber nada de propósitos, porque los ve como algo aburrido y prefiere sentirse feliz, dejarse llevar por el principio del pla-cer y no por el principio de realidad.

				Por otra parte, tienes a tu «yo futuro», al que le fascina ponerse metas, objetivos, retos a lo largo de la vida. Proyecta planes y, cuando los cumples, este yo se enorgullece de ti por-que sabe que esto significa compromiso, crecimiento y, en de-finitiva, autoestima y libertad. Te hace sentir realizada, espec-tacular y con muchísima energía. Un ejemplo de ello podría ser: «Voy a comer de forma saludable, hacer deporte, cuidar de mis pensamientos, nutrirme conscientemente, no picar en-tre horas, etc.».

				Esto es lo que pasa en nuestro cerebro cada vez que planifica-mos un reto o un objetivo futuro. El yo presente es el que actúa y, si no lo controlamos, va a saltarse la lista de los propósitos y nunca llegarás a cumplirlos, ya que no entiende de límites. 

				Tal vez puedas cumplirlos cuando vayan dirigidos a com-placer a los demás (presentar un informe, acabar un trabajo, preparar una conferencia, etc.); pero, si el reto es para ti, no pondrás fecha de entrega, lo irás aplazando y acabarás faltan-do a tu palabra y a ti misma con el riesgo de entrar en un bucle negativo. 
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				A lo largo del libro te iremos descubriendo cómo mantener a raya e impulsar a tu «yo presente» para que tome las deci-siones más saludables y beneficiosas a fin de promover la con-secución de tus objetivos y para que esté alineado y sincroni-zado al máximo con tu «yo futuro».

				«Hacer dieta» sabotea la pérdida de peso

				Sí, cuidar lo que comemos es importante, pues nuestro cuerpo necesita nutrirse para estar saludable. Pero eso es solo una parte de todo lo que necesitas para mantener tu cuerpo en perfecto estado. La piedra angular del porqué nos quedamos estancadas y no conseguimos nuestro ansiado peso saludable pasa por entender cómo tus decisiones con la comida pueden depender también de lo que piensas y de lo que sientes. Si no procesas saludablemente tus emociones y creencias, te blo-quearás y generarás un sobrepeso emocional. 

				El sobrepeso emocional se define como un cúmulo de hábi-tos emocionalmente inconscientes que están saboteando todos nuestros esfuerzos para conseguir hacer efectiva la pérdida de peso, a la vez que provocan un bloqueo en nuestra digestión y en nuestros sistemas metabólico y hormonal y, en consecuen-cia, nos incapacitan para liberarnos de los kilos de más. 

				Esta emoción de estancamiento y bloqueo es «una ener-gía». La energía no se crea ni se destruye, se transforma. Así que, cuando tienes un sentimiento o una emoción que no has sabido cómo procesar, esta energía se guarda en tu cuerpo y se va acumulando y expandiendo por tus órganos, músculos y tejidos. Por eso de repente puedes experimentar un do-lor en la espalda, en la cabeza, en las piernas, en las cervicales, en la barriga, en el nervio ciático, etc. Esa energía acu-mulada se puede empezar a convertir en 

			

		

		
			
				El peso se irá cuando se tenga que ir, cuando hayas aprendido lo que ha venido a enseñar
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				un sobrepeso o en diferentes disfunciones de salud. Por lo tanto, por más dietas y estrategias que hayas intentado hacer hasta ahora, ¡seguramente no te habrán funcionado de forma sostenible! Si tienes la mente llena de creencias limitantes, tar-de o temprano el cuerpo se va a resentir y te lo va a hacer sa-ber a través de otros síntomas o «mensajeros». 

				Y, si no logras detectarlos a tiempo, todos esos «mensajes» se pueden convertir en un sobrepeso que, a su vez, puede ge-nerarte más pensamientos negativos que te harán entrar en un laberinto cuya salida no verás. Y no es un panorama agrada-ble; quien lo haya experimentado y se sienta identificada po-drá empatizar y entender de lo que estamos hablando.

				Tratar de eliminar esos mensajes a través de la fuerza de voluntad y del control no nos llevará a ninguna buena deriva. Tenemos que abrir bien todos los sensores y escuchar lo que realmente nos tratan de decir los «síntomas». Solo escuchan-do (escucha empática, sin ofrecer resistencia) conseguiremos comprender el «mensaje» que nos quieren transmitir. Esta práctica necesitará que conectemos con nuestro cuerpo me-diante ejercicios que iremos desarrollando más adelante; cuando entendamos y descifremos qué información nos está transmitiendo, «el mensajero» irá desapareciendo. ¡Ya no tendrá sentido que esté ahí! 

				Si entendemos que el sobrepeso es un «mensajero» y aprendemos a escucharlo, estaremos listas para reprogramar-nos mentalmente y, en consecuencia, iremos perdiendo esos kilos de más que habíamos retenido. Nos quitaremos por fin —y sin efecto rebote— el sobrepeso emocional.

				La transformación verdadera únicamente puede suceder desde dentro, nunca desde fuera. Pero no puedes deshacerte de algo que sientes que no te pertenece en un abrir y cerrar de ojos y —aunque aparentemente puedes considerar tus kilos de más, el exceso de grasa o los desequilibrios como ese algo «que no es tuyo»— deberás considerar a partir de hoy este reto de lidiar con la incomodidad como la gran asignatura 
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				que la vida te brinda para reprogramarte mentalmente y libe-rarte del sobrepeso emocional.

				Porque lo que creemos, pensamos y sentimos es igual o más importante que lo que comemos. Nuestros pensamientos, emo-ciones y creencias tienen un impacto directo sobre nuestra digestión, sobre las hormonas del metabolismo y del sistema hormonal, sobre la absorción de nutrientes y sobre la forma en que nuestro cuerpo quema calorías y grasa. 

				Puede que tengas el plan de alimentación más saludable del mundo, pero si activas tu estado de alarma interna y te pones a la defensiva hacia lo que te desagrada, te atacas a ti misma, te desprecias o te criticas constantemente, ¿sabes qué te va a ocurrir? Sorpresa: inconscientemente puedes estar desac-tivando tu metabolismo y provocar un almacenaje no desea-do de grasa.

				Las emociones sabotean la pérdida de peso. No vas a con-seguir bajar de peso si no amas tu cuerpo y no vas a liberarte de esos kilos molestos si vives tu cuerpo como si fuera tu peor enemigo.

				Imagina que tienes hijos, a los que amas por encima de todo. ¿Les darías «comida basura»? En el caso de que tuvieran sobrepeso o algunos kilos de más, ¿les dirías que están «gor-dos» o lo feos que son?, ¿les dejarías días y días sin comer?, ¿les darías pastillas para adelgazar porque quizás tienen un poco de barriga? Seguro que no, porque cuando amamos a algo o a alguien, queremos lo mejor para ellos y les dotamos de los mejores recursos para que estén bien.

				Ahora viene la pregunta del millón (pregunta-reflexión): ¿por qué no lo hacemos respecto a nosotras mismas y no nos damos lo mejor para estar sanas y nutridas?

				Muchas personas pueden pensar que están haciendo todo lo posible para cuidarse y tratan de cambiar sus hábitos, pero no lo consiguen porque han basado su «porqué» y su «para qué» en una ilusión; a veces fruto de una proyección inalcan-zable de un cuerpo perfecto, delgado, esculpido, sin estrías ni 
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				celulitis. ¡Claro que es posible estar delgada!; pero si tu único objetivo es estar flaca, es muchísimo más fácil que te autosa-botees si antes no has desarrollado tu amor propio.

				Si no amas tu cuerpo, si no lo respetas ni valoras, no estará nutrido. Por ello, nuestro principal objetivo va a ser cultivar una autoestima robusta que no se paralice más por el miedo, que no permita que los demás te hagan sentir mal y, en defini-tiva, que te permita enfocarte en retomar el control de tus emociones y tu alimentación.

				Nuestra autoestima juega un papel fundamental cuando hablamos de crear cambios, de obtener resultados y de pro-yectar la vida que queremos. Si confías «a muerte» en ti mis-ma y te sientes autosuficiente, actuarás y no te quedarás es-tancada. Por eso la base de todo es empezar a cultivar una autoestima robusta y poderosa.

				Sin embargo, este proceso no se consigue a base de hacer dietas, tomar jugos detox, practicar deporte de forma des-medida o dejar de comer... ¡No van por ahí los tiros! Tu autoestima se genera a través de un trabajo de «musculación interna». La musculación interna para liberarnos del sobre-peso emocional y físico es un proceso de fortalecimiento de nuestro YO y, para conseguirlo, tendremos que trabajar al-gunos retos:

				• No dejarnos paralizar nunca más por el miedo.

				• Hacer oídos sordos a esa voz interior que nos susurra e intenta pisar una y otra vez nuestra valía (y que nos in-cita a una constante crítica interna que hace que nos sintamos poco suficientes).

				• No permitir que los demás nos hagan sentir mal.

				• Aprender que la adversidad es nuestro mejor aliado y nuestro motor de crecimiento.

				• Dejar de ser «víctimas de la comida» y retomar el con-trol de nuestra alimentación.
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				Este trabajo no requiere de miles de herramientas, solo de ti misma y de tu voluntad para desarrollar los cambios. No im-porta cuánto tiempo hayas estado abusando de ti y de tu cuer-po, ya que siempre estás a tiempo para empezar a amarte.

				Recuerda que no te vas a fortalecer únicamente mediante reafirmaciones externas positivas, halagos o cualquier otro reconocimiento que recibas (que solo te producirán un efecto placebo prácticamente de microsegundos, por lo que volverás a sentirte vacía de nuevo).

				Cuando te veas a ti misma cumpliendo tu propia palabra, cuando te conviertas en la domadora de tus impulsos y te digas: «¡Se acabó, basta ya, quiero dejar de sufrir y de reaccionar a mis impulsos internos!», conseguirás respetarte y amarte.

				¿Sabes qué resultados vas a conseguir? Irás a por todas, podrás hacer cosas increíbles, tu cerebro se liberará y no será esclavo de tus miedos y obsesiones, y entrarás en tu zona VIP de seguridad. De esta forma, no te perturbarán los comenta-rios negativos procedentes del exterior (se convertirán en sim-ples ruidos que podrás desdeñar como si fueran molestias irrelevantes en tu vida) y sentirás que eres capaz de poner en marcha proyectos y cumplir tus metas.

				Lo importante pasará a ser lo que tú misma dices sobre ti. Es un buen momento para ser conscientes, autoobservarte e identificar qué hábitos y patrones emocionales están provo-cándote esa incapacidad para perder peso y hacen que tu cuerpo tenga esos kilos de más.

				¿Y si hago un clic mental?

				A lo largo del libro te iremos compartiendo información muy profunda y poderosa que quizás ningún experto en nu-trición te haya enseñado antes. Parte de la base de que solo podrás bajar de peso y estar saludable cuando hagas un clic mental.
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				¿Por qué? Porque tus pensamientos, emociones y creencias tienen un impacto directo sobre cómo asimilas, digieres y quemas calorías. ¡Lo has leído bien! La raíz de tus comporta-mientos, actitudes y hábitos con la comida y con amar tu cuerpo tienen su origen en un pensamiento o una creencia. 

				Si no cambias el pensamiento y la emoción y sales del círcu-lo vicioso en el que puedas estar, volverás a «caer» en los mismos errores y hábitos disfuncionales que te han llevado a desarrollar una relación caótica con la comida.

				En El sobrepeso emocional aprenderás a desbloquear tu cerebro para cambiar el chip mental y bajar de peso sin dietas y de una forma totalmente respetuosa, tranquila y compasiva contigo misma.

				• Descubrirás tu nivel de «sobrepeso emocional».

				• Te liberarás de las emociones y pensamientos que te blo-quean de forma crónica y aprenderás a escuchar tu cuer-po, mimarlo y cuidarlo como el tesoro más preciado.

				• Aprenderás a adelgazar conscientemente de manera per-manente.

				Para sanar nuestro cuerpo, para tener un peso saludable, necesitamos empezar a reconciliarnos con nuestro cuerpo, de-jar de boicotearnos, atacarnos y estar en guerra con nosotras mismas para que podamos reaprender a amarlo. La única manera de poder emocionarnos con nuestro cuerpo y tener un peso saludable y sostenible en el tiempo es amándolo.

				Enamorarte de tu cuerpo requerirá iniciar un proceso que probablemente deberá partir desde cero. Quizá sientas que necesitarás empezar desde el escalón más bajo. 

				Imagina que vas a subir una escalera en la que el peldaño más alto es el amor incondicional (un estado que puede lle-varnos toda la vida para alcanzarlo en su plenitud) y el más 

			

		

		
			
				Nuestro cuerpo necesita una reconciliación de nuestra parte
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				bajo equivale al estado de máxima insatisfacción y odio/re-chazo corporal. 

				El primer paso para reconciliarte amorosamente con tu imagen corporal y aceptarla es comprender en qué escalón te encuentras y, sobre todo, ver este proceso como una carre-ra de fondo y no de velocidad; ¡no vas a subir la escalera en siete días!

				En este momento quizá te estarás preguntando: entonces ¿cómo hago para pasar del rechazo y del odio al amor incondi-cional? Evidentemente, no tenemos la varita mágica para con-seguirlo de la noche a la mañana, pero el primer paso para avanzar e ir subiendo escalones es empezar a escuchar más a tu cuerpo. A partir de ahora, tómate el tiempo que necesites —tal vez semanas o meses— para llegar a «coronarte y hacer po-dio». Lo importante ahora eres tú y que puedas disfrutar de este proceso hacia el máximo eslabón «pasito a pasito». Por lo tanto, el tiempo que puedas tardar en subir tu propia escalera queda en un segundo plano. Lo importante es no bloquearte e ir subiendo, es decir, comenzar a actuar y avanzar.

				Para que puedas ir avanzando, repítete estas autoafirma-ciones positivas todas las veces que lo necesites. Cuanto más te las repitas, más relajada te sentirás, más te aceptarás y podrás moverte hacia el cambio. Cuanto más te aceptes, más fácil será nutrirte saludablemente y de forma compasiva.

				• «Mi cuerpo es perfecto en estos momentos de mi vida».

				• «Yo nutro y respeto mi cuerpo todos los días y mi cuer-po toma la forma que necesita».

				• «Mi cuerpo irá soltando todo lo que no necesita cuando yo entienda los mensajes que me transmite».

				Si quieres cambiar tu estilo de alimentación y deshacerte del sobrepeso emocional de forma duradera, tendrás que cambiar algo de tu vida. Aquí te dejamos algunas de las claves para poderlo conseguir:

			

		

	
		
			
				¿por qué no consigo bajar de peso?

			

		

		
			
				29

			

		

		
			
				• Haz actividades que te apasionen. 

				• Siéntete feliz. Así el tiempo se te pasará volando y puede que incluso te olvides de comer compulsivamente o con ansiedad y picotear.

				• Toma distancia y despréndete de las personas tóxicas que te rodean (ya que minan totalmente nuestra con-fianza y nos generan mucho estrés).

				• Date un chute de vitamina R (de respeto), y eso pasa por dejar de criticarte, rechazarte y abusar verbal y/o men-talmente de ti.

				• Incorpora más dosis de placer en tu vida.

				• Replantéate vivir sin ir siempre con tanta prisa.

				• Date el tiempo que te mereces para descansar y recargar las pilas.

				• Aprende a disfrutar de esos pequeños «grandes mo-mentos».

				Al ir incorporando estas claves, poco a poco irás compren-diendo cómo reconciliarte con tu cuerpo y, en definitiva, con-tigo misma. Entrarás en un estado de relajación donde empe-zarás a dejar de almacenar grasa. Cuanto más te perdones, ¡más vas a conseguir bajar de peso! No es magia, es realidad, y lo irás comprobando por ti misma a lo largo de este viaje de aprendizaje en el que estás inmersa con este libro.

				Secretos para activar el cambio de chip (ejercicio práctico)

				Compartimos contigo unas técnicas muy potentes que te darán el foco que te ayudará a hacer este clic mental:

				Técnica de la parada de pensamiento

				Vas a dejar de pensar en lo «que te adelgaza» o lo «que te en-gorda». Cada vez que se te dispare un pensamiento o una creen-
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				cia limitante y negativa, anótala en una libreta. Al volcar sobre papel todo lo que tu mente te susurra, podrás decir «bas-ta» a este pensamiento.

				Este ejercicio te mostrará claramente la cantidad ilimitada de pensamientos que generamos durante el día y que son creencias sin base empírica ni reales. Se apoyan en opiniones distorsionadas y, por tanto, no provienen de una fuente fiable.

				Estos son algunos ejemplos de pensamientos negativos que te pueden servir de guía y con los cuales te podrás sentir iden-tificada:

				• «No me gusta lo que veo cuan-do me miro en el espejo».

				• «Constantemente estoy a die-ta y no consigo bajar de peso».

				• «Me comparo todo el tiempo con otros cuerpos y los veo perfectos».

				• «Si perdiera esos kilos de más, mi vida sería más feliz».

				Y tú, ¿qué pensamientos limitantes sientes? Te animamos a anotarlos y verás cómo fluyen esas creencias que te están estancando emo-cionalmente. 

				Frases para reprogramarte y hacer un cambio de chip

				Repítete cada día como un mantra y todas las veces que quie-ras las siguientes frases: 
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				Lista de pensamientos 

				negativos

			

		

		
			
				Es posible cambiar los resultados físicos siempre y cuando cambiemos primero nuestras creencias, emociones y la forma en la que vemos la vida
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					Soy un ser ilimitado con unas capacidades extraordinarias
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					Tengo permiso de disfrutar de mi vida tal y como es ahora
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					Mi único propósito en esta vida es aprender a ser feliz por mí misma
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					Creo en mí misma y tengo la capacidad y los recursos para lograr todo lo que me proponga
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					Si alguien más puede, yo también puedo y mejor
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					Me repetiré una y mil veces al día: VALGO, MEREZCO, PUEDO, SOY SUFICIENTE, ME RESPETO y ME CUIDO
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					Cuento con la suficiente energía y recursos para agradecerme cada día. Me miraré en el espejo y me daré las gracias por ser quien soy
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				El cambio de mentalidad pasa por empezar a trabajar la aceptación de tu propio cuerpo; no es fácil, por supuesto. Se trata de dejar de pelear e invertir más tiempo en todo aquello que has probado durante años, que no te ha funcionado o que no te ha dado un resultado saludable y sostenido. 

				Ahora tu objetivo es conseguir sentirte en paz contigo mis-ma, y eso significa nada más y nada menos que empezar a fortalecer tu autoestima (gimnasia de dentro hacia fuera).

				Cuando te empiezas a aceptar de verdad, sueltas totalmen-te la necesidad de bajar de peso, y soltar esta necesidad equi-vale a empezar a bajar de peso automáticamente.

				Escuchar tu cuerpo = salir de la sombra

				La sombra es aquella parte de nuestra consciencia que perma-nece oculta. Los síntomas nos llevan a reconocer esa parte que no queremos ver. El desequilibrio en el que nos encontra-mos se manifestará una y otra vez hasta que le prestemos atención.

				Es importante reconocer el momento que vivimos cuando el cuerpo habla: escuchándolo, podremos identificar qué es lo que realmente necesitamos.

				Frida Kahlo, por ejemplo, creó las obras más importantes de su carrera cuando los síntomas de su enfermedad se mani-festaron con mayor intensidad. Su maternidad frustrada, la invalidez y su relación con Diego Rivera fueron algunos de sus hitos. En medio del caos, brilló su creatividad y la sombra vio la luz.

				Para escuchar al mensajero (o síntoma) puedes plantearte los siguientes interrogantes:

				• ¿Cuál es su origen?

				• ¿Cuál es su propósito?

				• ¿Qué vida llevo cuando el síntoma se presenta por pri-mera vez?

				• ¿En qué parte del proceso de mi vida me encuentro? 

			

		

	
		
			
				¿por qué no consigo bajar de peso?

			

		

		
			
				33

			

		

		
			
				El fin del «mensajero» es que subsanes aquello que te falta e impide tu libre desarrollo. Aprovecha la oportunidad de con-tactar con tu sombra en esos momentos de dolor o cuando se manifieste otro síntoma. Es una oportunidad de conocerte y aprender. Escúchalo, no te cierres en tu caparazón como una tortuga. Escuchando tu cuerpo puedes aprender grandes co-sas sobre ti misma.

				Para escuchar al cuerpo, puedes empezar a escucharte para detectar qué emociones te están invadiendo: si sientes ansie-dad por comer y necesitas saciarte urgentemente con comida, para unos segundos, respira profundamente, escucha esta an-siedad y pregúntate: 

				• ¿Me siento triste?

				• ¿Me siento vacía y pienso que nada me satisface?

				• ¿No me siento del todo suficiente?

				• ¿Hago las cosas por los demás, para buscar su aproba-ción?

				• ¿Siento que me falta comprensión y afecto en mi vida?

				• ¿Me callo las cosas y no las expreso por miedo al re-chazo?

				• ¿Cómo me siento ahora mismo y cómo me sentiré des-pués de haber comido?

				Anota en tu libreta lo que tu cuerpo te va expresando. Regá-late un espacio de tiempo para hacerlo con tranquilidad y sin prisas. 

				Sal del día de la marmota

				Empieza a darte más permisos para ser feliz y disfrutar: 

				• Disfruta de actividades que te hagan sentir placer, que alegren tu día, que te recarguen las pilas.

				• Regálate tiempo para ti; puedes hacerte un masaje, ir al cine, leer un buen libro, disfrutar con tus amigos y fami-
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				lia, darte un buen baño con velas y música de fondo... Cuanto más disfrutes e inviertas en ti, menos vas a de-pender de la comida. 

				• Encuentra tu pasión y abre la caja de las alternativas: haz una lista con tus principales intereses y busca aque-llos que estén conectados. Sal ahí fuera y experimenta: convierte tu pasión en un propósito. 

				Y ahora viene la pregunta bomba: ¿qué harías HOY si supie-ses que mañana vas a morir? ¿Qué sería lo que de verdad te gustaría hacer por última vez?

				Sabemos que es muy complicado (y triste) ponerte en una situación así, pero a veces tenemos que hacernos preguntas extremas y dolorosas para alcanzar la verdad. La mayoría vivimos como si fuésemos inmortales, como si tuviésemos todo el tiempo del mundo para hacer lo que nos plazca. Pero la realidad no es así. Por eso, cuando entendemos que un día u otro podemos morir, es cuando damos más valor a nuestro mejor recurso: el tiempo. 

				Cuando te das cuenta de que hay un tiempo limitado para vivir, la mente se aclara y te urge a pensar bien qué quieres hacer con tu tiempo y con tu vida.

				Ejercicios prácticos para una alimentación consciente

				Antes de adentrarnos en el maravilloso y complicado mundo de la alimentación, queremos preguntarte una cosa, y piensa un momento antes de responder: ¿eres de las de ñam ñam o de glu glu? Es decir, ¿comes de forma consciente o de forma automática?

				Seguro que, si estás viendo una película de suspense, la atención que pones en ella es plena y te atreves a ponerle un final, ¿no?
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				En cambio, cada vez practicamos más la alimentación in-consciente, parece que no hay tiempo que perder y mucho menos en algo tan banal como la comida.

				Nos olvidamos de ella por completo y engullimos lo pri-mero que tenemos a mano: barritas, snacks de máquinas, co-mida rápida...

				Algo que nos quite el hambre y no nos entretenga, porque tenemos muchísimas cosas por hacer y sentimos que comer es una pérdida de tiempo.

				Pero creer eso es un error. Esa forma de comer inconscien-te es perjudicial tanto para nuestra salud física como mental.

				Cuando hablamos de nutrición, alimentación saludable y dietas, solo nos centramos en la parte física, es decir, las calo-rías que consumimos, pero nos olvidamos de la parte emocio-nal, psicológica. Nos preocupamos de la báscula y de seguir el menú que nos han indicado, lo que nos provoca estrés y frus-tración y dan lugar a atracones, ¡una forma pésima de comer! Por eso, lo primero que debemos hacer es educarnos para comer de forma consciente. Luego, a medida que vayamos avanzan-do, descubriremos esos alimentos que tanto nos benefician y llegaremos de forma automática a pensar que una ensalada no adelgaza y una pizza no engorda y que lo verdaderamente importante son nuestros hábitos diarios, que siempre empie-zan por nuestros pensamientos.

				¿Dónde estamos?

				Comemos por motivos muy diferentes al hambre: porque estamos aburridas, distraídas o nerviosas; porque tenemos la comida delante y tiene buena pinta... Incluso comemos siendo conscientes de que no tenemos hambre, por gula, o sencilla-mente porque la comida está muy buena.

				El hecho de comer así implica que acabas ingiriendo mu-cho más de lo que necesita tu cuerpo. En cambio, comer de forma consciente te ayudará a reconocer las señales de ham-bre y saciedad que tu cuerpo envía y a alimentarte conforme a estas señales.
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				Desde ahora mismo empieza a pensar no solo en lo que comes, sino en cómo lo comes. No tienes que hacer cinco co-midas al día si quieres adelgazar, ni tres, ni hacer un desayuno contundente porque es la comida más importante del día; de hecho, todas lo son. Cambia el chip y practica unos ejercicios que te ayudarán a crear ese hábito. Hay un dicho popular que dice que hacen falta 21 días para fijar un hábito; quizás te cueste un poquito más, pero con paciencia y constancia el beneficio que obtendrás será mucho mayor que tu esfuerzo.

				¿Practicamos?

				Es tan sencillo como aplicar las siguientes reglas. Puede que al principio te parezcan algo difíciles, pero, si empiezas a practi-car desde este momento, obtendrás grandes resultados.

				1. Hazte la gran pregunta. La primera pregunta que debes hacerte es si tienes hambre real o es ansiedad, estás aburri-da o tienes un capricho. No te preocupes si aún no lo sabes, porque acabamos de empezar y un solo paso no nos lleva a donde queremos estar, aunque sí nos saca de donde no queremos estar.

				2. La hora de comer es la hora de comer: así lo debes sen-tir. Es fundamental que la hora de comer no sea la hora de adelantar trabajo, consultar el móvil o ver qué ha pasado en el mundo viendo las noticias.

				Debemos centrarnos en lo que estamos comiendo, en las sensaciones que nos producen los alimentos que tenemos frente a nosotras.

				3. Mesa de invitados: prepara el momento de la comida como si fueras a invitar a alguien a comer. Comer en un ambiente bonito aumentará tu sensación de bienestar.

				4. Comer despacio: es importantísimo masticar, saborear y comer despacio, ¿tanta prisa tenemos que no pode-mos dedicar veinte minutos a comer? Deja de lado las redes sociales y otras distracciones, como el móvil. 
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				Mastica bien, saborea la comida, descansa entre boca-do y bocado. Comer debe ser un placer y los placeres se disfrutan lentamente. Piénsalo.

				5. Practicar, practicar y practicar es fundamental para te-ner buena salud, y la salud es lo primero, sin ella no podemos disfrutar de otras muchas cosas. Comer de forma consciente ayudará a tu cuerpo y a tu mente a relajarse y a disfrutar del momento, porque la vida está hecha simplemente de momentos. Retrasa el desayuno hasta que realmente tengas hambre, toma una infusión y espera. Verás que desayunar al levantarte se ha con-vertido en un hábito, en una costumbre, pero quizás no sea hambre.

				6. Durante el día, antes de cualquier bocado, bebe agua. Nuestro cuerpo no tiene un fallo, nuestro cuerpo es per-fecto, pero la señal de apetito y sed proviene del hipotála-mo y por eso a veces confundimos el hambre con la sed. Recuerda que la mayor parte de nuestro cuerpo es agua. 

				7. La hora de comer no es siempre la misma; come cuando sientas hambre de verdad.

				Si practicas estos sencillos hábitos, lograrás controlar tu sen-sación de hambre, reducirás calorías y tu estómago se sentirá menos hinchado.

				Cuando comemos...

				Una parte fundamental del comer consciente es aprender a reconocer las señales de saciedad.

				Este es uno de los puntos en los que más dificultades va-mos a tener, porque cuando algo nos gusta podemos no parar de comer hasta sentirnos llenas.

				La señal de saciedad llega a la mente a los veinte minutos de empezar a comer, de ahí la importancia de comer despacio. Si comes prestando atención a las señales de tu cuerpo, no solo comerás menos, sino que la comida te sabrá mejor, y tus 
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				digestiones serán mucho más cómodas y, en consecuencia, te sentirás más ligera y con muchísima más energía.

				Te dejamos un ejercicio práctico para aprender a detectar la saciedad.

				los juegos del hambre-saciedad

				La línea temporal de «cómo te deberías sentir»

				Hoy, fíjate en cómo te sientes antes, durante y después de comer. Puntúa tu hambre física en una escala del 1 (sin ham-bre) al 10 (si no como, moriré). Cuanto te sientas de verdad físicamente hambrienta, come. Come despacio, y detente cuan-do estés al 80 % llena. Ajusta el tamaño de tu comida y la fre-cuencia a las señales de tu cuerpo.

				Justo antes de comer: ¿Tienes hambre física? Para y escúchate. Busca señales como rugido de tripas, leve mareo, irritabi-lidad, etc. Tienes que estar sobre el 7 de 10 en la escala del hambre.

				Justo después de comer: Para estar 80% llena, come hasta es-tar en un 2 o 3 de la escala del hambre. Para durante 15-20 minutos antes de comer más. Esto dará tiempo a tu cere-bro para captar las señales de saciedad. Recuerda que quie-res sentirte saciada, no rellena.
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