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«Las mentes son como paracaidas: solo funcionan
cuando estan abiertas». Thomas Dewar

Los pasos que des hoy, las decisiones que tomes mafiana, la forma en que elijas
llevar tu vida dejaran una huella en nuestro gran colectivo. Soy Oscar Barcelata
Health Coach por INN desde 2014, fundador de instituto onfases online, SEP-
CONOCER: CE0559-0C007-06 certificate como coach de nutricidn holistica
integral y como terapeuta, este curso te brinda todas las herramientas para
iniciar tu emprendimiento, iniciando de cero a pro...

Aprenderas desde lo mas basico de la nutricidn integrativa, terapias
alternativas, medicina energética, medicina oriental, hasta como iniciar tu
propio negocio con superfoods que ayudan a alcalinizar y depurar el
organismo, la inversidon es minima y la recuperards en menos de un mes ya sea
para ampliar tu conocimiento personal o para compartirlo con otras personas no
dejes pasar esta oportunidad. Respaldado a Nivel Internacional por Global
Certification Entrepreneurs (GLOCE). SEP DUP-DVC-048-21.

Mi misién es que tomes consciencia de tu ser interior, que compartas la salud y
el bienestar, respaldada(o) con conocimientos cientificos actuales y

comprobados, comprendiendo que el ser humano se alimenta de TODO lo que
lo rodea.

Lideres en América Latina en respaldar areas de salud y
terapias holisticas, acreditar legalmente el nivel de
estudios, experiencias y los conocimientos de los
profesionales a Nivel Internacional.


https://www.youtube.com/watch?v=1dzyyz7rzrg
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«Certificacion Internacional | Temario del curso»
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TEMARIO:

1 | INTRODUCCION NUTRICION HOLISTICA
¢Queé es la nutricion holistica integral y herramientas de apoyo que utiliza:
Trofdélogia, Auricoloterapia, Iridologia, Biodescodificacion, Terapias
Alternativas y Medicina Energética.

1.1 Anatomia y fisiologia del sistema digestivo. Sistema digestivo,
microbiota intestinal, fisiopatologias digestivas y restablecimiento
intestinal.

1.2 Metabolismo y fisiologia de los 6rganos de eliminacién. Metabolismoy
metabolismo basal, fisiologia y metabolismo del higado, pancreas y
vesicula, fisiologia y metabolismo renal y pulmonar, fisiologia y
metabolismo linfatico e inmunolégico.

1.3 Principios basicos de nutricion y bases de la Trofologia. Principios
basicos de nutricion, enfoque trofologico, prevencion con trofologia,
calorias vs nutrientes.

1.4 Bioquimica metabdlica. Macro y micro nutrientes en trofologia,
estudio de la célula, sintesis de proteinas, respiracion celular, ph
saludable.

1.5 Inconsciencia alimenticia y trastornos de conducta. Radicales libres,
impacto de la industria alimentaria y aditivos quimicos, trastornos de
conducta, lectura de etiquetas, antioxidantes, vitaminas, minerales y
fitoquimicos.

1.6 Coaching nutricional y valoraciones naturales. Coaching integral,
laboratorios y patologias, valoraciones naturales.

1.7 La piel; el 6rgano mas grande. Consciencia en piel y habitos saludables.

1.8 Protocolos onfases y programas alimentarios. Qué es una
desintoxicacion, programas de nutricion, programas de
desintoxicacion.

1.9 Casos clinicos y ejercicios de acompafamiento. Consideracion para
casos de salud mas comunes, consideracion para casos clinicos,
consideraciones nutricionales por etapa de vida.
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2 | NUTRICION EMOCIONAL & HABITOS
Medicina Energetica, Reflexoligia , Bioneuroemocion.

2.1 llustra la naturaleza ciclica del proceso de cambio y qué etapa del
proceso de pensamiento actualmente se esta experimentando.

2.2 El pensamiento positivo, la meditacion y la reprogramacion.

2.3 Balance entre cuerpo y mente, modelos de condicionamiento.

2.4 ¢Qué papel tiene la genética en la reprogramacion de nuestros
pensamientos?

2.5 é{Qué papel tiene la imaginacion en todo el proceso creador del

T | v NOROASOCACIONES

3 | BIODESCODIFICACION
3.1 Introduccion Educacion emocional "biodescodificacion celular”
3.2 Introduccion Meditacion para terapeutas y canalizadores "campo de luz
merkaba"

3.3 Introduccion Cristaloterapia y cuarzos "sanadores y proteccion”
3.4 Introduccion Geometria Sagrada
3.5 Introduccion Astrologia "propésito de vida y sanacion" BONO CLASE
3.6 Introduccion Etica y formacion holistica "principio fundamental de todo
canalizador"
3.7 Introduccion Mente consciente vs mente subconsciente y su correcta
alimentacion, reprogramacion por medio de nuevos habitos.
3.8 Introduccion Fisica cuantica: El pensamiento y los sentimientos
tienen una sefial electromagnética, donde nuestros pensamientos envian
una sefal eléctrica al campo cuantico de multiples realidades.
3.9 Como cambiar malos habitos, transformacion desde adentro hacia
afuera.
BONO: 1Terapias complementarias Meditacion, las glandulas del cuerpo y los
centros energeticos.

4 | COACH NUTRICION AVANZADA
4.1 Examen en linea, principios de la nutricion.
¢Que es la nutricion y definicion?, {Que son las proteinas?, grasas,

carbohidratos, vitaminas, minerales. Eﬂ@
4.2 Macronutrientes Funcion y Estructura. g e
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Bono extra clase online: Tipos de proteinas, funciones nutricionales y estructura
molecular, tipos de grasas, funciones nutricionales y estructura molecular, tipos de
carbohidratos, funciones nutricionales y estructura molecular.

4.3 Micronutrientes Funcion y estructura.
Bono Extra: Clasificacion, funcion y estructura de las vitaminas, clasificacion,

funcion y estructura de los minerales.
4.4 Registro de comidas eficaz, snacks y la bitacora personal.
Bono Extra: Alimentos con alto y bajo indice glucémico, défisit calorico, superavit
calorico,calculo calérico, estructuracion de una dieta.
4.5 Tipos de dieta: Consideracion para casos de salud mas comunes,
consideracion para casos clinicos, consideraciones nutricionales por
etapa de vida.

5 | COACH NUTRICIONAL INTEGRAL

¢Qué es? Es un guia que apoya y ayuda a los clientes a explorar sus preocupaciones
de salud, establecer metas - habitos de salud fisicos, emocionales y espirituales.
Sugiere cambios en los alimentos fisicos y emocionales, estilos de vida saludables
para una salud prolongada. Ofreciendo todas las herramientas y terapias
alternativas comprobadas para construir un estilo de vida equilibrado y consciente.

» L a preocupacion es una adiccion, es un habito, es falta de imaginacion. De
las infinitas posibilidades gue ofrece la fisica cuantica estamos escogiendo el
peor resultado.¢ [ Dr Joe Dispenza.

5.1 Entrenamiento de mente, cuerpo y espiritu, relacion cliente-coach.

5.2 Establecer una relacion sana entre cliente-coach, historial clinico y
seguimiento.

5.3 Uso correcto de instrumentos, relacion cliente-coach.

Objetivo general de la certificacion, conocimiento general de
temas, tecnicas y el dominio de herramientas de un coach en
nutricion holistica integral:

1 Bascula tanita, plicometro, lupa, lampara, cinta antropometrica.
Bitacora en Nutricion Emocional.
Ténicas Reprogramacion y Biodescodificacion.
Técnicas de Coaching Nutricional.
Bitacora en Trofologia y Auriculiterapia

Meditaciones Guiadas. =] =]
Sanacion Holistica Integral. -ﬂ;ﬂﬁ-_g-’
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PREPARANDO EL CAMINO

LA CLARIDAD DA PODER

LA NUTRICION HOLISTICA (APRENDIENDO A COMER RICO Y SALUDABLE)

LA ALIMENTACION HOLISTICA
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iHERRAMIENTAS DE APOYO!
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Dedicatoria

A todas aquellas personas que desde cualquier &mbito social ainan esfuerzos
para que nuestra sociedad eleve su nivel de conciencia y descubra que un gran
futuro se crea desde la colaboracién y no desde la rivalidad. Gracias a todos los
que han sido parte de mi viaje hasta el momento.

Quisiera agradecer especialmente:

Al personal de los centros de terapias holisticas — Por sus puntos de vista,
creatividad, inteligencia, amor y apoyo constante llevan esta escuela a nuevos
niveles.

A los oradores invitados que contindan inspirando a mis estudiantes y
ofreciendo nuevas perspectivas al rompecabezas de la salud y nutriciéon, A
todos los estudiantes, graduados y sus clientes que han ayudado a darle forma
a mi visién de las cosas.

A mis queridos padres por su amor y apoyo incondicional, A todos mis amigos
que agregan amor, sonrisas y apoyo a mi vida.

A todos los que han comprado mis libros alguna vez, se han unido a la
comunidad escolar y a todos los que he conocido a los largo de este camino.
Todos ustedes me han ayudado a llegar a donde estoy hoy dia.

A todas aquellas instituciones con las que he colaborado o colaboro y que me han
ayudado y me ayudan en mi crecimiento personal y profesional. Gracias a todas
ellas y a sus magnificos equipos por haberme hecho vivir tantas experiencias
extraordinarias y las que estan por llegar.
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Preparando el camino:

Nuestro miedo mas profundo no es que seamos inadecuados.
Nuestro temor mas profundo es que somos excesivamente
poderosos.

Es nuestra luz y no nuestra oscuridad
la que nos atemoriza.

Nos preguntamos:

«¢Quién soy yo para ser brillante, magnifico, talentoso y fabuloso?».

En realidad, ¢quién eres para no serlo?
Extracto del poema de Marianne Williamson

INSTITUTO DE

FORMACION
INTEGRATIVA

WWW.ONFASESONLINE.COM
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Pretacio

Después de la pandemia, en el aspecto nutricional hemos vivido experiencias y
sentimientos encontrados con un aumento constante de la tensidn y el estrés,
provocando depresiéon en muchas personas, lo que puede traer consecuencias
nada agradables de no manejarse adecuadamente.

Con certeza, la vida se ha vuelto mas compleja. Nuestra habilidad para
procesar y transportar alimentos se ha expandido mas alla de lo que nunca la
raza humana habia experimentado anteriormente. Llenamos supermercados del
tamafio de campos de futbol con mas de 45.000 productos diferentes, muchos
de los cuales son procesados, productos empaquetados con envoltorios
brillantes y que estdn llenos de azucar, grasas y aditivos varios. En medio de
toda esta abundancia, nuestra brujula de intuicién se ha desviado. Se ha
bloqueado por la atraccién magnética de alimentos que han sido disefiados
para tentar nuestro gusto, pero también para descuidar nuestra salud. Ya no
sabemos reconocer por instinto qué comer.

Aunado a nuestra confusidn, existe un abrumador flujo de informacidn sobre
nutricién. Una estampida de nuevas dietas saturan el mercado, cada una con la
pretension de ser la mejor y ganando su propio grupo de seguidores: Ricas en
proteinas, bajas en carbohidratos versus carbohidratos complejos, poca
proteina versus consumo de alimentos crudos, versus dietas veganas, versus
comer sélo toronjas y asi sucesivamente. Lo que le falta a todas estas
propuestas es el principio de que todos somos diferentes.

Nuestra sociedad necesita desesperadamente mas personas que puedan
ayudar a otros a nutrir profundamente su salud y su belleza interior.

Al termino de esta lectura formaras parte de una revolucidn creciente para
despertar y cambiar la sociedad actual hacia un camino mas positivo que
reconozca la interdependencia de todos los seres vivos. Tu como miles de
personas representan una gran oportunidad para sanar, en diferentes niveles,

y |
#%
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Este libro encierra un enfoque diferente y una nuevas propuestas en nutricion
aplicadas a la vida. Te ofrece herramientas simples que te ayudardn a tomar el
control de tu vida al cambiar tu manera de ver la salud. Cada uno de nosotros
podremos desaprender hdbitos destructivos y comenzar a vivir con nuestro
maximo potencial. A medida que aprendemos a conectarnos con nuestra
intuicion, comenzamos a escuchar nuestro cuerpo y a llenarlo con alimentos
completos y naturales que nos alimenten de verdad.

Vivimos en la era de "la falta de tiempo”, en la que estamos enfermos en un
constante estado de “prisa”. Consumimos cantidades masivas de cafeina para
inyectarnos velocidad, nos alimentamos con comida rapida para ahorrar
tiempo, trabajamos mientras comemos para seguir siendo productivos; pero
nunca logramos ponernos al dia.

Comienza por calmarte aqui y ahora: disfrutando de este libro. Saboréalo como
una buena comida. Luego, comienza a “comer” tomandote un momento para
respirar silenciosamente, masticarlo lentamente y disfrutando su sabor. La salud
y la felicidad comienzan bajando la velocidad en nuestra vida y disfrutando
cada momento que la misma nos ofrece.

Utiliza estos conceptos de tiempo y sanacién como enfoque para lograr un
6ptimo estado de salud que te permita encender con tu luz propia a miles de
personas.

Mi vision es aportar al SER HUMANO un incremento de consciencia,
integrando todo el conocimiento de las certificaciones y terapias holisticas

que tengo avaladas como: REGISTROS AKASHICOS, MAESTRIA EN REIKI,
BIODESCODIFICACION, ENTRE MUCHAS OTRAS, en este libro y manual de
apoyo, con el objetivo de aumentar la consciencia del ser humano por medio de
la nutricién holistica integral.

Soy fundador de instituto onfases online, acreditado ante la Secretaria de
Educacion Publica, (CE0559-OC007-06 ) creado con el fin de desarrollar
competencias profesionales en los individuos para dignificar el talento humano
de México y contribuir al desarrollo profesional, social y econdmico del pais, a
partir de evaluar competencias laborales con base en estandares de
competencias laborales del Consejo Nacional de Normalizacién y IEI_E";@
Certificacion de Competencias Laborales: CONOCER iy
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Cdmo usar este libro:

Con el fin de ayudarte a preparar para el camino que tienes por delante, por
favor témate ahora mismo un momento para aclarar tus metas personales sobre
salud y bienestar. ;Cuales son tus principales inquietudes en el terreno de la
salud? ;Qué deseas aprender o alcanzar tras la lectura de este libro? Dedicar
en este momento una pequefia cantidad de tiempo para entender cual es tu
estado personal de dptima nutricidn, te dara como resultado un futuro mas
saludable y feliz.

En este libro, encontraras discusiones sobre las principales teorias dietéticas.
Pero, los alimentos que mejor funcionan para ti no se encuentran en las paginas
de un libro de nutricién. Ninguna dieta es perfecta para todo el mundo. Para
determinar de mejor manera lo que es apropiado para tu cuerpo y estilo de vida
Unicos, este libro te guiara a través de experimentos con nuevos alimentos,
mientras aprendes a escuchar las respuestas de tu cuerpo.

Un cambio permanente en materia de salud, suele parecer un gran reto que
requiere mucha dedicacidn; pero, nuestro enfoque no se centra en que tengas
mayor disciplina o fuerza de voluntad. Se trata de realizar un descubrimiento
personal sobre lo que te alimenta, lo que te nutre y hace tu vida mas
extraordinaria, para poderlo replicar con las personas de tu entorno.

Con este libro, desaprenderas viejos habitos y absorberas nueva informacién.
Permitete ir poco a poco. Grandes cambios no requieren grandes saltos. Por lo
que a tu cuerpo se refiere, el cambio permanente es més probable que ocurra
de forma gradual, mds que a través de severas y austeras dietas. Hazlo con

carifio a ti mismo jDiviértete!
20
-.1:-._ r
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Preparando el Camino

«Recuerda, no intentes construir el mayor muro que jamas se haya
construido. Céntrate en poner un solo ladrillo bien colocado. Y sigue
haciéndolo cada dia». Will Smith.

B
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La gasolina del viaje

Imaginate que comenzamos un viaje y decidimos ir en coche.

Si, por ejemplo, queremos ir de México a Canada , que son 1,536 km
kildémetros, y le ponemos a nuestro coche gasolina para recorrer 500 kilémetros,
por mucho que lo intentemos no vamos a llegar.

Asi que aqui no vale sdlo intentarlo, jlo vamos a hacer!

Y vamos a cargarnos con la gasolina necesaria para llegar a nuestro destino. Y
cual es tu gasolina? Se dice que es la motivacién, la cual nos lleva a la
inspiracion, y cuando vivimos inspirados las cosas fluyen de forma natural en
nuestra vida.

Es por esto que te invito a hacer los ejercicios que te iré proponiendo a lo largo
del libro y curso, a comprometerte contigo mismo y a ser fiel a todo lo que
vayas sintiendo durante el proceso.

Todo viaje de mil kildmetros comienza con el primer paso.
Lao Tse

¢ Sabes qué es aun mas importante que llegar a la meta?

El camino hasta ella, en quién nos estamos convirtiendo momento a momento
para alcanzar nuestra mejor version, para llegar hasta donde queremos llegar.
Algo que me sorprendié mucho fue cuando aprendi que somos energia. Esto
quiere decir que no «somos», sino que «estamos siendo», ya que la energia
siempre esta en movimiento.

De esta manera, puedes elegir quién ser en cada momento. ¢ Te das cuenta el
potencial que tiene esto?

Por ejemplo, puede que durante afios creyeses que «eres» timido, pero
realmente no lo eres, simplemente «estuviste siéndolo», y hoy puedes elegir ser
de otra manera, ya que somos movimiento, somos cambio constante, somos
posibilidades infinitas.

¢Has escuchado hablar de la ley de la atraccion? También me parece un tema
muy interesante; muchas veces lo relacionamos con algo hippie, pero

realmente es fisica pura. E&;@
cadr
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La energia es atrayente, por tanto «atraes a tu vida lo que estas siendo». Es
imposible atraer alguna situacién o persona que no esté vibrando en tu misma
energia.

Por ejemplo, si estds atrayendo a tu vida a una persona que no te esta tratando
bien, ya sea en el trabajo o a nivel personal, es porque tu estas vibrando en ese
tipo de energia.

Quizas pensaras que tu no tratas mal a nadie, pero scomo te estds tratando a ti
mismo?

A nuestro cerebro le gusta tener razén y siempre buscamos «espejos» para que
reafirmen lo que ya estamos pensando. Entonces si te dices a ti mismo «estoy
gordo, no valgo para nada», inconscientemente buscas a alguien que te lo
reafirma y asi tu cerebro queda feliz, ya que esta confirmando tu idea: «;Ves?,
te dije que no valias, te dije que eras un gordo y los demas también se dan
cuenta».

Luego piensas que los demas te tratan mal, pero ;quién es realmente el que se
habla asi? ¢ Quién es el que esta atrayendo a este tipo de personas a su vida?
¢Quién es el que esta vibrando en esa energia? Aqui comienza a abrirse la
primera puerta a nuestra propia responsabilidad:

* ;Qué estamos atrayendo con nuestros pensamientos?
* ;Qué nos estamos diciendo?
e ;Qué idea estamos creando sobre nosotros mismos?

La idea es que nos empecemos a convertir en el tipo de persona que queremos
atraer a nuestra vida, es por esto que es sumamente importante que vayas
realizando todas las actividades recomendadas del final de cada capitulo, ya
que te ayudardn a reconectar contigo mismo y con lo mejor de ti. No
inventaremos nada nuevo, simplemente iremos potenciando las cualidades
maravillosas que ya tenemos en nuestro interior.

Sé el cambio que quieres ver en el mundo, respetando los procesos de cada
quien sin pretender cambiar a nadie, el cambio inicia por ti.
El despierto, Siddhartha Gautama

Quizds haya muchos momentos en nuestra vida donde las cosas se Eﬂﬁﬁ_’
nos hagan cuesta arriba, donde nos gustaria olvidarnos de todo
y sentimos que no tenemos fuerzas para continuar. [=] o



En esos dias es importante recordar que justo el momento mas oscuro de la
noche es antes del amanecer.

Hay una metafora sobre la forma de entender la vida que me encanta y se
conoce como «trampas o trampolines».

¢ Coémo vives las cosas «buenas» que te suceden? ;Y las «<malas»? ; Pues sabes
qué? En realidad, las situaciones como tal son «neutras al igual que la energia
es neutra». Por tanto, no hay nada bueno ni malo, la pregunta mas bien es
cémo eliges vivir las distintas situaciones en tu vida, como trampas o como
trampolines?

La vida jamas nos va a poner trampas, siempre nos pondrd trampolines a través
de personas y situaciones. Incluso se dice que aquellos con quien mas nos
cuesta relacionarnos o las vivencias que mas nos cuesta superar, acaban siendo
nuestros mayores maestros.

Muchas veces se nos olvida nuestra grandeza, nuestra fuerza interior, nuestra
sabiduria interna; es entonces cuando la vida se encarga de recordarnos
quiénes somos realmente, de qué somos capaces y hasta dénde podemos
llegar.

Cuando tendemos a enfocarnos en la «solucién» en lugar del «problema», nos
damos cuenta del sentido de cada situacidn en nuestra vida, del regalo que
esconde y de la posibilidad de crecimiento que hay detras.

Por ejemplo, cuando llevamos afios luchando con nuestro peso solemos
mirarnos con rencor y rechazo, nos machacamos constantemente por nuestro
cuerpo y por no ser capaces de cambiar y conseguir el cuerpo que queremos.

¢ Pero alguna vez te has preguntado qué se esconde detras de tu peso? ;Qué te
estd diciendo tu cuerpo a través de esos kilos de mas?

Cuando comenzamos a hacernos este tipo de preguntas es cuando empezamos
a darnos cuenta de que nuestro peso no es una casualidad, sino mds bien un
medio que ha busca do nuestro propio cuerpo para mostrarnos que en nuestro
interior existen muchas situaciones que merecen nuestra atencién, heridas que
necesitan ser sanadas, cargas que necesitan ser perdonadasy Iiberadlils. o
i
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Antes de pasar a la medicina energetica y niveles de frecuencia. Hay una
herramienta de PNL (Programacién Neurolingiiistica) tan potente y tan sencilla
a la vez que cuesta creer que pueda llegar a ser tan efectiva, consiste en
cambiar el «por qué» por el «para qué», un cambio que te permite descubrir
el sentido de lo que hoy te inquieta y, por tanto, el motivo que se esconde
detras de lo que estas viviendo.

Sdélo cambiando dos palabras puedes cambiar todo el sentido a tu
situacion actual. Hagamos la prueba:

« ¢ Para qué estoy gordo?

* ;Para qué estoy comiendo de esta manera?

« . Para qué sigo haciendo lo mismo de siempre?
¢,Addnde quiero llegar?

¢, Para qué estoy viviendo esta situacion?

Nota: Si vas a aplicar estas preguntas a tus espejos, se sutil y explica el
procedimiento, de la misma manera que te gustaria que te trataran.

Al reflexionar sobre estas preguntas veras que tu peso es una bendicién que te
esta permitiendo ir mas alla. Ademds, cuando estas en esa constante lucha con
tu peso y con tu cuerpo, ¢contra quién estas luchando realmente?

Piensa en algun pais en guerra. Imaginate ahora que tienes esa guerra en tu
interior. ; Como te sientes? Pues eso es vivir en una lucha constante. 4 Es asi
como quieres vivir? ;Te compensa llevar ese tipo de vida? Y ahora visualiza
un pais en paz y en armonia, en el que las personas se aceptan unas a otras,
llenas de confianza, amor y respeto. Imagina que este pais esta dentro de ti,
¢,como te sentirias viviendo asi?

Solamente tu puedes elegir qué vida llevar en tu interior.

Si sufres es por ti, si te sientes feliz es por ti, si te sientes dichoso es por ti.
Nadie mas es responsable de cdmo te sientes, solo tu y nadie mas que tu.
Tu eres el infierno y el cielo también.

Osho

v

i
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El viaje mas maravilloso y sorprendente que podemos hacer es a nuestro
interior. Es un viaje que nos puede traer varias sorpresas, incluso algunas que
no quisiéramos, pero también es el mds importante y valiente de

nuestra vida.

¢Has escuchado alguna vez esa idea que dice que «de todo lo que huimos
sin resolver, se repite»? Hasta que no aprendemos lo que necesitamos
aprender, la vida nos volverd a traer las mismas situaciones una y otra vez,
incluso subiéndoles la intensidad. No es casualidad que repitas el mismo
patrén de parejas, el mismo patrén de conducta con la comida o el mismo
patrén de jefes, entre muchos otros ejemplos. Hasta que no mires de frente la
situacion y descubras su para qué, siempre «te pasara lo mismo», si es que auln
no has aprendido lo que necesitas aprender.

Pero bueno, aqui estamos para descifrar esos mensajes entre lineas y observar
lo que nos pasa con curiosidad, como trampolines, y no con rechazo, como
trampas. Estoy contigo.

La aceptacion es la base para la transformacién. Todo es perfecto como es.
¢,Cuando llegaran las respuestas? En el momento adecuado, ni antes ni
después. Cada vez que te haces una pregunta la respuesta ya existe para ti,
sélo necesitas estar en el estado adecuada para verla, oirla o sentirla.

Trabajaremos en tu estado. Confia.

«Dos albaiiiles trabajan codo con codo. El primero pone ladrillos. El
segundo construye magnificas catedrales. Piensa en pequefio frente a
pensar en grande». Richard Branson.

T —
Y quizds muchas veces caemos en la trampa de nuestra mente de creer que
tenemos «mala suerte», que nuestra vida es la peor y que, aparentemente, las
demas personas tienen una vida mejor que la nuestra. «El césped del vecino
siempre parece mas verde», dice el refran. Yo también lo crei asi durante
mucho tiempo, pero la comparacién no es real, sélo es producto de nuestro
ego. ¢Puedes comparar una mesa con Jupiter? No, ¢verdad? Pues asi de
extrafio es cuando nos comparamos con alguien que es
completamente diferente a nosotros, que ha tenido otra IEI_E";@
vida, historia, experiencias, aprendizajes, educaciones y R
sensaciones. |-E| -



A mi también me pasé muchas veces conocer a alguien y desear su vida, hasta
que aprendi que cada uno tiene la vida que necesita y la que, de una u otra
manera, hemos elegido y creado. La comparaciéon es una trampa de tu mente
para hacerte creer que nunca serds lo suficientemente bueno. No es real. {No
hay mejor vida que tu vidal!

Confia que todo lo que te ha pasado, te esta pasando y te pasard es lo mejor
para ti, aunque en el momento no lo sientas asi.

La invitacion no es aspirar a ser como otra persona, sino ser tu mismo,
reconociendo tus fortalezas y debilidades, tus cualidades y aparentes defectos
y entendiendo que no eres mejor ni peor que nadie, que simplemente eres y
que, al igual que todos los demas, mereces aceptacion, respeto y amor.

No conozco un valor mayor que el necesario para mirar
dentro de uno mismo.
Osho

T —
¢ Quién eres realmente?
¢ Te sientes cédmodo cuando estas triste, nervioso, ansioso, angustiado o
enojado? Lo mas probable es que no. ¢Sabes por qué? jPorque esa no es tu
esencial Cada vez que estas en uno de esos estados de animo es porque has
desconectado de tu verdadera esencia.

¢ Te sientes codmodo cuando estds en calma, te sientes pleno, relajado o
tranquilo? Lo mas probable es que si. ;Sabes por qué? Porque aqui te sientes
como en casa, ya que conectas con tu verdadera esencia. El ser humano en su
parte esencial es amor, paz, consciencia y luz, y cada vez que nos
desconectamos de esto, comenzamos a sentirnos incémodos, ya que hemos
salido de nuestro centro.

A medida que vamos creciendo nos van programando con distintas creencias,
valores, expectativas, culturas, religiones y comportamientos, muchos de
nosotros llegamos a perdernos de lo que verdaderamente somos.

Pero, cuidado, lo que somos tampoco depende de nuestro & =
fisico. -ﬁﬂﬁﬂ.’
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Para las mujeres, si te cambias el color del cabello, ;dejas de ser ti? No,
¢verdad? Entonces ¢ qué te hace pensar que con diez kilos més o diez kilos
menos serds otra persona? No cambiards porque tengas otro peso, ni dejards
de ser quien eres.

La falsa idea de amate como eres, Si, pero cuidate més y quiérete aun mucho
mas. Muchas veces caemos en la trampa de pensar que «si fuese delgado seria
feliz». Te tengo una buena buena noticia lograras ese resultado y es muy
probable que cumplas varias de tus metas. Sin embargo es mas importante el
concepto interior de tu persona, tu auto concepto, el perddn y la gratitud que
te otorgas.

Teniendo esos valores podras transmitir tus habitos a cualquier persona, sin
importar credo ni moda que se presente.

«Las personas no deciden su futuro, deciden sus habitos y sus habitos
deciden sus futuros». Warren Buffett.

e ——-~

La idea es comenzar a reconectar con lo que realmente somos, redescubrir
nuestra esencia que estd ahi, siempre lo ha estado, y estemos como estemos,
no cambia. En los hombres el tener cuadros (abs marcados ) o para las mujeres
el usar una talla 38 o una 48 no te hace ni mejor ni peor persona, ni mas ni
menos especial, ni te entrega mayor o menor valia.

El cuerpo ayuda, pero una mente saludable lo es todo, el secreto de un cambio
real y permanente consiste en ser capaces de mirar nuestro fondo sin
distraernos con la forma.

Una vez descubierto el fondo, y desde la libertad, consciencia, amor y respeto,
podemos hacer cambios en la forma. Tu esencia es maravillosa, e
independientemente de tu peso, ya te mereces lo mejor.

Cuando nos desconectamos de nuestra esencia y caemos en los juegos de la
mente, definiéndonos sélo con nuestro fisico, comenzamos a sentirnos mal, a
estar ansiosos, angustiados e inseguros, ya que al perder la nocién de que
somos un todo siempre nos sentiremos incompletos, por lo cual

nuestro aspecto fisico nunca sera suficiente. IEI.E";@
. d
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En los cursos de milagros o el poder del 8, de LYNNE McTAGGART
se demuestra que si no estamos viviendo desde el amor, lo estamos haciendo
desde el miedo.

Estas son las dos grandes emociones del ser humano: o estas viviendo desde el
amor, donde se aloja tu verdadera esencia, o lo estas haciendo desde el miedo,
que es cuando nos hemos dormido ante la vida, es decir, nos hemos
desconectado de quienes somos realmente y caemos en un estado

de angustia y ansiedad.

¢,Cuales son nuestros miedos mas profundos? El miedo a no ser queridos, a no
ser aceptados, a no ser capaces, a no ser merecedores, a no ser suficientes.
Nada de esto es real, pero nosotros nos creemos esta pelicula mental.

«Las cosas grandes se construyen ladrillo a ladrillo. Las victorias se
consiguen de una en una. Una vida bien vivida se elige un dia a la vez».
Lysa TerKeurst.

T —
¢Alguna vez has tenido la sensacion de que te falta algo? Aunque
aparentemente lo tenemos todo, sentimos que algo nos falta, estamos en esa
constante busqueda y nos pasamos la vida pensando cosas como éstas:

«Cuando acabe mis estudios, ahi si que voy a ser feliz», «Cuando encuentre un
buen trabajo, ahi si que estaré feliz», «Si, ya tengo un buen trabajo y tengo mi
coche, pero me falta pareja, si tuviera pareja, ahi si que estaria feliz», «<Tengo
pareja, pero no tenemos nuestra propia casa. Cuando tengamos nuestra propia
casa, ahi si que estaré feliz», «Ya nos casamos y tenemos nuestra casa, pero nos
faltan los hijos. Cuando los tengamos ahi si que seré feliz»...

En México solemos decir sobres...
iY se nos pasa la vidal!
Deja de procrastinar tu felicidad y vive el presente. En vez de disfrutar del
momento en el que estamos, nunca nos es suficiente porque siempre tenemos
la sensacidn que nos falta «algo», y caemos en la trampa de pensar que si
tuviéramos ese algo si seriamos felices. Pero, en realidad, cuando ya lo tienes
aparece un siguiente «algo». ;Hasta cuando? Hasta que nos morimos y
se nos paso la vida pensando en el siguiente momento, en lo
que nos falta, en la falsa idea de que si llegara «x» nuestra E&:@

felicidad estaria completa.
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https://lynnemctaggart.com/

¢Afan de superacioén o inconformismo? ¢ Reflejo de progreso o de desconexion
con el verdadero sentido de la vida?

Y nos vamos de compras; vamos a todas las terapias existentes; creemos en
pastillas, batidos, tratamientos y cremas milagrosas; y buscamos el principe
azul (o la princesa), como si de repente algo o alguien pudiera llegar, solucionar
nuestra vida y regalarnos la felicidad.

.Y sabes qué? Ese «algo» no lo encontrards en la comida, ni tampoco en una
tienda, una pareja, un amigo, una casa nueva, un trabajo, un hijo, un par de

zapatos, un gurd. Todas estas personas o cosas son un «parche»: al principio
te pueden vislumbrar y puedes llegar a creer que al fin has encontrado lo que
tanto esperabas, pero con el paso del tiempo vuelve esa sensacidn de vacio.

¢ Qué es ese «algo»? ;Qué es eso que buscamos incesantemente a lo largo de
nuestra vida? Ese «algo» ya lo tienes, estd en ti, porque ese «algo» eres tu. Y si
tu no te crees suficiente, nunca nada te serd suficiente. Si tu no eres capaz de
sentir esa plenitud estando contigo, siendo tu y aceptandote tal cual eres,
porque ya eres perfecto, nunca nada ni nadie podra llenarte ese vacio, que no
es mas que la falta de conexién y valoracién de ti mismo. Ya eres completo, no
te hace falta nada.

Esta idea de que ya somos completos a veces nos genera hasta miedo, ya que
nos damos cuenta de que todo estd en nuestras manos, que la posibilidad de
tener una vida plena o una vida gris sélo depende de nosotros. ¢ Pero sabes
qué? El miedo no es real, sélo existe en tu cerebro, no en tu esencia.

Si enumeraras todos los miedos que has tenido a lo largo de tu vida y revisaras
cudantos de ellos se han hecho realidad, te darias cuenta que como mucho han
sido un 1 por ciento.

El 99 por ciento de tus miedos jamds se van a cumplir, al menos no cuando tu lo
piensas, son sélo una ilusion.

¢, Como puedes hacer que tus miedos desaparezcan? Actuando, ya que asi el
cerebro se da cuenta que la amenaza no era real y de que esta a salvo. Por lo
tanto, aunque sea con miedo, actua, y veras como el temor desaparece.

A medida que dejamos de vivir desde el miedo y volvemos a vivir desde el
amor, comenzamos a retomar nuestro centro y a aumentar nuestra claridad
mental, lo que nos lleva a tomar mejores decisiones. #@

adr

Realizar a diario las actividades que te propongo en el libro, te -

ayudaran en este proceso. [=] o



«Los unicos muros que existen son los que has colocado en tu mente. Y
cualquier obstaculo que concibas, existe sélo porque has olvidado lo que
ya has conseguido». Suzy Kassem.

T —
Cuando vuelves a conectar contigo mismo, vuelves a estar en calma y, de esta
forma, la comida, al igual que el resto de los parches, pierde sentido, porque ya
no los necesitas, porque ya te has encontrado, porque te das cuenta que tienes
todo lo que necesitas y siempre lo has tenido. Aqui no estamos creando nada
nuevo, simplemente estamos despertando lo que ya esta en ti.

¢,Dénde quieres llegar?
Muchas veces no estamos bien, pero tampoco estamos lo suficientemente mal
como para hacer un cambio real.

¢,Has escuchado la famosa expresion «zona de confort»?

Cada dia se utiliza mas para definir cuando estamos en una zona segura y nos
da miedo hacer cambios porque no sabemos qué pasara (como si alguien lo
supiera, como si la vida no fuera incertidumbre). Ahora bien, si tu zona de
confort fuese maravillosa, ¢qué problema habria? Pero la cosa es que muchos
de nosotros realmente estamos en una «zona de desconfort»: no somos felices
con nuestras vidas, pero al menos sabemos cdmo estamos, infelices. Y pese a
eso, nos quedamos ahi, porque ya conocemos cémo es vivir infelices

y hemos sobrevivido a ello.

Para que logres cualquier meta es importante que salgas de tu zona de confort
o estires tus areas de oprtunidad, te perdones y sanes...

¢ Qué pasaria si fueras feliz? ; Qué pasaria si disfrutaras de tu vida? ;Que
pasaria si brillaras? ;Te da miedo el qué diran?

Cuando tu te permites brillar, comienzas a ser luz también para otros. Esa
luz nos pertenece a cada uno de nosotros; buscamos y buscamos cémo
«iluminarnos», pero realmente esa luz ya la tenemos, sélo necesitamos
encenderla.

i
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«Nuestra memoria es solo un habito, y los habitos se pueden mejorar con el
tipo adecuado de entrenamiento y practica». Kevin Horsley.

T —

Cuando vuelves a conectar contigo mismo, vuelves a estar en calma y, de esta
forma, la comida, al igual que el resto de los parches, pierde sentido, porque ya
no los necesitas, porque ya te has encontrado, porque te das cuenta que tienes
todo lo que necesitas y siempre lo has tenido. Aqui no estamos creando nada
nuevo, simplemente estamos despertando lo que ya esta en ti.

Es imposible ayudar a quien no quiere ser ayudado, hacerte cargo de la
felicidad o infelicidad de otros o que se hagan cargo de la tuya: tu
responsabilidad es hacerte responsable de tu felicidad y hacer que tu luz brille.
Quizas puedes llegar a pensar que tienes tantos defectos que nunca podras
brillar, pero recuerda que cuanto mds grande sea tu sombra, mds grande sera tu
luz. Es decir, cuantos mas defectos creas que tienes, mas serdn tus cualidades.
Confia y avanza.

iCambia la historia que te estds contando!

Es tiempo de cambiar la historia que nos estamos contando, crear coherencia de
corazon y mente a traves de una de las practicas espirituales mas antiguas y

efectivas que existen: jLa gratitud!

21 meditaciones con ejercicios guiados que te llevaran de la mano para que sigas tu respiracion, te
conectes con tu paz interior y valores todo lo que si tienes en tu vida, permitiéndote crear con abundancia. =

Ejercicio de gratitud, prosperidad y abundancia.

Realiza por 21 dias las meditaciones con ejercicios guiados que te llevardn
de la mano para que sigas tu respiracion, te conectes con tu paz interior
permitiéndote crear con abundancia, desbloqueando obstaculos en el
transgeneracional ya sean metas o dinero.



https://coachnutricionintegral.com/wp-content/uploads/2022/02/21-DIAS-de-gratitud-Con-audios-_compressed.pdf

Una vez lei un estudio en el que se decia que de media los bebés se caen mas
de un millén de veces antes de aprender a caminar. Imagina qué pasaria si el
bebé se hablara a si mismo como nos hablamos la mayoria de nosotros: «Vaya
mierda, soy un fracaso, lo hago todo mal, no sirvo para esto.

Mira mi primo, tiene dos meses menos que yo y ya camina mientras que yo paso
el dia en el suelo, me doy por vencido...

». Pero no, el bebé se cae y se vuelve a levantar, no se compara con otros ni
cree que no es capaz.

.Y sabes para qué se cae tantas veces? Porque cada vez que se levanta
fortalece todos sus musculos, hasta que su cuerpo desarrolla la fuerza
necesaria para poder caminar.

Recuerda que tu también fuiste bebé, también te caiste y te levantaste millones
de veces. Eres capaz de mucho mas de lo que imaginas. Desde siempre.

Todas las personas tienen los recursos necesarios para hacer
lo que se propongan. Si no los tienen, los pueden crear.
Principio de PNL

B
Siempre adelante en tu mejora constante...

¢ Te has sentido en momentos de tu vida sin ganas de nada? A veces esa
sensacion nos dura horas, dias, semanas, meses o incluso afios. Son

temporadas en las que hasta las emociones se agotan y en las que existe
mucho dolor; el Dr. Mario Alonso Puig llamé a estos momentos «sequias».

Las sequias son grandes temporadas de dudas, en las que estamos luchando
con nuestra confianza en nosotros mismos y en la vida. Estamos tan mal que
pensamos que lo que vendra serd adn peor; vemos el presente tan oscuro, que
imaginamos el futuro mas negro. No tenemos ganas de nada.

Me imagino que estar pasando por una sequia es como si estuviéramos
pasando por el desierto. Eso mismo pasa con nosotros, jtodas las sequias
terminan floreciendo!

Eso si, estas sequias no pasan en nuestra vida porque si, son épocas necesarias
que nos regalan claridad y compasién: claridad de entendery Eﬂ@
aceptar donde estoy y pensar hacia dénde quiero ir y qué vida e

uiero crear.
9 O ™



Ademas, aumentan la compasién con uno mismo, permitiéndonos el tiempo y
espacio necesario para salir de este estado. Las sequias duran el tiempo que
tienen que durar, ni mas ni menos.

Pese a que parecen «lo peor», realmente son regalos de la vida, trampolines
para aprender y ser conscientes de todo lo que somos capaces de superary
avanzar.

Existen herramientas que te ayudardn a sobrellevarlas de mejor manera, como
los ejercicios de este libro, que son claves para comenzar a entendery
trascender una época de sequia, también te ayudara a hacer actividad fisica —
se dice incluso que el ejercicio es un puente de conexidn con nuestro
espiritu— y pedir apoyo a amigos o a grupos, con mas razén si no tenemos
ganas de hablar, ya que asi comenzamos a liberarnos de todo lo que nos
presiona dentro.

Lo que resiste, persiste.
Carl Jung

B

Si estds en un periodo de sequia, acéptala como tal, no te resistas a ella. Donde
pones tu atencidn va tu energia y eso es lo que crece, es decir, lo sigues
atrayendo a tu vida, ya que atraemos aquello que pensamos constantemente.
Aceptar es observar lo que ocurre sin emitir juicio, es decir, sin implicarnos
emocionalmente hasta el punto de que nos inhabilite. Aceptar es ser
conscientes de que en la vida pueden ocurrir eventos desfavorables —segun
nuestras expectativas—, pero en lugar de malgastar nuestro tiempo y
energia en rechazarlos, confiamos en que todo tiene un sentido y
comenzamos a preguntarnos su para qué.

La falta de aceptacién es uno de los principales factores que aumenta nuestra
sensacion de ansiedad. La ansiedad ocurre cuando no te estds permitiendo

sentir lo que estds sintiendo y comienza a desaparecer cuando empiezas a
reconocer lo que estas sintiendo, sin intentar cambiarlo ni rechazarlo,

=] 4%



Patanjali, autor del Yoga-Sutra escribié: «Cuando estamos plantados con
firmeza en la no violencia, todos los seres a nuestro alrededor cesan de sentir
hostilidad». «Cuando aferramos a estados de ansiedad o miedo, todos los seres
a nuestro alrededor cesan de sentir ansiedad o miedo» Acepta tus miedos y
vendran las respuestas...

No cabe duda de que desarrollar la capacidad de responder con firmeza y
compasion frente a las provocaciones es algo que requiere de un gran trabajo
interior.

Rumi, cuyas poesias sobre el amor sobrecogen, nos alienta a que llevemos a
cabo este trabajo interior a través de uno de sus poemas mds conocidos.

La casa de huéspedes:

Un ser humano es como una casa de huéspedes.
Cada mafana una nueva llegada.

Una alegria, una depresion, una mezquindad,
todos aparecen como visitantes inesperados.
iDales a todos la bienvenida!

Incluso si son una multitud de lamentaciones
que violentamente entran en tu casa y se llevan por
delante todos los muebles.

Aun asi, trata a cada huésped con respeto.

El pensamiento sombrio, la verglienza, la maldad,
recibelos en la puerta riendo

e invitales a entrar.

Sé agradecido con quien venga

porque todos ellos han sido enviados

como una guia desde el mas alla.

Recordemos que las personas somos mucho mas que nuestras ideas. Las ideas
nos pueden separar, pero siempre nos unira nuestra humanidad. Cuanto mas

humanos nos volvemos, también nos volvemos mas divinos.
'ﬁﬂ%ﬁi
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La ansiedad no es algo que tengamos, ni menos alin que seamos: es un estado,
por lo que te puedes estar sintiendo ansioso en este momento y en el momento
siguiente sentirte triste, feliz, en calma o cdmo sea. Nuestras distintas
sensaciones son verbos. En PNL decimos que cuando convertimos esos verbos
a sustantivos, es decir, cuando los pasamos del movimiento a la quietud, es
mas facil quedarnos estancados en un estado. El verbo significa movimiento.
Nosotros somos energia. Somos movimiento. Cuando vuelves al movimiento,
vuelves a la libertad del momento presente.

Abre la puerta a tus distintas emociones y sensaciones, recibelas con los brazos
abiertos, dales la bienvenida, invitalas a pasar a tu casa y siéntalas en el mejor
lugar. Miralas de frente y preguntales para qué han venido, qué mensajes
tienen para ti. Nuestras emociones siempre traen un mensaje. No llegaron hasta
ti por equivocacion ni porque se hayan perdido en el camino.

¢ Qué sucede? Que muchas veces no las quieres ver ni escuchar ni sentir, por lo
tanto, les cierras la puerta en la cara.

Quizas al principio lo aceptan y se van, pero al tiempo vuelven, porque atn no
has escuchado el mensaje que tienen para ti, y aunque las vuelvas a despreciar,
regresan, cada vez con mas insistencia. Incluso si no les abres la puerta,
buscan

otras formas de llamar tu atencién.

Nuestras emociones son energia, si quieres [lamala energia positiva o negativa,
(la energia es neutra) pero ese apellido se lo pone nuestra mente, ya que
simplemente son. Las personas con un alto desarrollo de gestién emocional no
pierden su tiempo negando o clasificando sus emociones, lo invierten
mirandolas de frente, preguntandose el «para qué» y después son capaces de
canalizar esa energia en actividades que les generen tranquilidad, ya que la
tranquilidad nos regala mayor claridad, y desde la claridad es mucho mas facil
encontrar las respuestas y soluciones a nuestras inquietudes.

¢ Te imaginas que canalizaras toda la energia de la sensacidn de ansiedad y
comenzaras a utilizarla en hacer todo aquello que te gusta y que disfrutas?
¢, Cuantas cosas harias? Porque si nos paramos a pensar, ¢cuantas horas y

energia de nuestra vida hemos invertido en sentirnos ansiosos, en
reprocharnoslo y en no querer aceptarlo?
'ﬁﬂ%ﬁi
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Con esta informacidn aprendera algunas habilidades basicas de la PNL nos
puede ayudar a sobrellevar de mejor manera nuestras épocas de sequias, ya
que como dijo Ludwig Wittgenstein: «Los limites de mi lenguaje son los
limites de mi mundo».

La forma en la que hablamos refleja cémo estamos pensando, con lo cual es
imposible que digamos cosas positivas de forma natural si en nuestros
pensamientos rondan ideas negativas. Es fundamental aprender a gestionar
nuestros pensamientos —lo iremos trabajando durante todo el libro—, pero
también es clave ir siendo cada vez mas conscientes de nuestras palabras, ya
que las palabras crean nuestra realidad y se puede expresar la misma idea
desde una energia completamente diferente, como veremos a continuacion.

Se habla mucho de nuestra mente consciente e inconsciente.

Nuestro inconsciente, segun distintos libros de PNL, guarda entre un 93 a un 95
por ciento de la informacion.

«Lo inconsciente es todo aquello que no es consciente y estan separados
por una linea imaginaria que es dinamica, es decir, en un momento
necesario traes algo a tu consciente y luego cuando ya no lo necesitas,
vuelve a tu inconsciente».

Esto quiere decir que nuestro inconsciente no es que sea algo oscuro,
tenebroso ni que guarde los misterios de la humanidad, simplemente quiere
decir que a lo largo de nuestra vida vamos acumulando tanta informacidn que
nuestra mente consciente no es capaz de recordarla todo el tiempo.

De hecho, nuestro inconsciente no entiende de tiempos, que es una invencién
del consciente, ya que para nuestro inconsciente sélo existe el ahora.

Veamos un ejemplo. ;Qué entiendes cuando te digo que estoy bien? Piensa en
la palabra «bien» y en todo lo que viene a tu mente cuando la lees, es decir,
todas las palabras que asocias a ese término. Ahora, ;qué entiendes cuando te
digo que estoy mal? Al igual que con el ejemplo anterior, piensa en la palabra
«mal» y en todas las palabras que vienen a tu mente cuando piensas en ese
término. Y, por ultimo, te pregunto: si en lugar de decirte que estoy mal te
digo «no estoy bien», ;{qué entiendes?

Probablemente, entiendes perfectamente la idea de que no estoy bielnii/ no he

tenido la necesidad de utilizar la palabra mal para ello. 'ﬁﬂ@
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Cuando pensaste en la palabra «bien» seguramente a tu consciente vinieron
palabras como excelente, feliz, tranquilo, contento, sano o fenomenal, entre
muchas otras, lo cual quiere decir que tanto la palabra «bien» como todas las
demds que imaginaste, van a abrir la misma «caja», liberando ese tipo de
energia.

De la misma manera, cuando pensaste en la palabra «mal», también vinieron
muchos otros términos a tu mente, pero esos prefiero no mencionarlos, para no
llenarnos de esa energia negativa. Imaginate que cada vez que usas las
palabras, es usando la llave que abre distintas cajas; al abrirlas se expande la
energia que hay dentro y eso es lo que estas atrayendo a tu vida. Recuerda
que nuestras células son en un 99 por ciento energia. ; Qué cajas eliges
abrir? Eso sélo lo puedes decidir tu segun las palabras que utilices, nadie mas
es responsable de como estds eligiendo expresarte.

No es necesario expresarnos todo el tiempo con palabras que abren las cajas
de la energia negativa. No es necesario decir que estds muy mal, que todo es
terrible, dificil o imposible, que eres gordo, feo o enfermo, y todo el conjunto
de «llaves» que muchas personas usan a menudo. Te puedes expresar usando
de forma inteligente el lenguaje y abriendo la mayor parte del tiempo las cajas
que llenaran tu vida de energia positiva, como en los siguientes ejemplos,
donde podemos expresar nuestro malestar, pero con términos positivos:

Estoy mal = No estoy bien
Esto es dificil = Esto no es facil
Esto es imposible = Esto no es posible
Tengo miedo = No me siento seguro
Tengo ansiedad = No me siento en calma, no estoy tranquilo
Lo hice fatal = No lo hice bien
Esto esta malo = Esto lo puedo mejorar
Estoy enfermo = No estoy sano, no me siento bien
No lo soporto = No me cae bien
Es un idiota = No estoy de acuerdo con esa persona
Esto es terrible = Esto no era lo que esperaba
Es una persona toxica = No es alguien que quiera tener en mi vida

e
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Recapacita y da gracias, analiza todo lo que tienes siempre agradeciendo
diariamente, dentro de lo posible, aprende de los demas, para no cometer los
mismos errores; rodéate de personas positivas que te hagan feliz y aléjate de
las personas negativas que te hacen dafio; busca y haz cosas que te gusten
(encuentra el momento para hacerlo, porque el tiempo pasa y no regresa), no
juzgues a los demas, no sabes lo que realmente viven. «Salvate a ti mismo
antes de querer salvar al mundo».

NO TE $UZ@UES

Sindrome del
salvador: por qué hay
_rsonas que asumen

sabllldad de
mas ajenos




Lo que te diré ahora también es muy importante y quiero que lo tengas en
consideracion. Leyendo a Louise L. Hay aprendi que el inconsciente no
tiene sentido del humor y que no entiende cuando estas hablando de otra
persona o de ti. De esta manera, si estas hablando todo el tiempo de alguien
en términos negativos, el inconsciente piensa que estds hablando sobre ti.
Ademas, al no tener sentido del humor, cuando te hablas de forma negativa o
despectiva, se lo toma en serio.

Sé impecable con tus palabras. Es un ejercicio de consciencia diaria, ve
poco a poco. A mis alumnos siempre les recomiendo empezar por un desafio
cada vez, por ejemplo, sé consciente cuando escribes, revisa los textos antes
de enviarlos o publicarlos y preguntate: ; Cémo es el lenguaje que estoy
utilizando? ¢ Podria cambiar algo para que las «llaves» con las que me estoy
expresando abran cajas positivas? Y cuando se te haga cada vez mas natural
escribir con «llaves positivas», comienza a fijarte cuando hablas en tu casa.

¢, Coémo te expresas? ; Podrias decir lo mismo de forma més positiva? Y
entonces, una vez gestionado el entorno del hogar, comienza a practicarlo
fuera de él. Ve eligiendo un contexto cada vez y témate el tiempo que sea
necesario. Ya veras como irds notando cambios importantes en tu vida a
medida que uses las llaves que abren las cajas de energia positiva.

Otro fendmeno muy interesante es el que sucede con la palabra «no». Siyo te
digo: «No te imagines una naranja, por favor, no pienses en una naranja. Y
ahora no pienses en una manzana. ¢ Pero qué pasa? Te he pedido que no
pienses en una manzana, y menos aun en una manzana verde, grande y
brillante. Y ahora, no pienses en tu chocolate favorito, por favor, no pienses en
ese chocolate que te encanta». ; Qué pasdé? Lo primero que se te vino a tu
mente fue una naranja, una manzana y después un chocolate, ;verdad? El
cerebro no entiende el «no». Esto es un punto clave.

Entonces si te dices: «No quiero estar asi, no me quiero sentir mal, no quiero
estar triste, no me quiero sentir solo...». ;Qué esta entendiendo tu cerebro?

Pues para saberlo sélo necesitas volver a leer la frase quitando todos los
«no». Eso es lo que entiende, esas son las érdenes que le estas dando a tu

inconsciente, el cual es tan obediente que te da lo que le pides.
247
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Esto es exactamente lo mismo que sucede cuando todo el tiempo nos
repetimos: «No quiero ser mas gordo, no quiero estar ansioso, no quiero comer
mas chocolates, no quiero comer mas hamburguesas, no quiero seguir
engordando».

Al igual que en el ejemplo anterior, lee esta frase quitandole los «no» y quizas
ahora entiendas porque, hasta ahora, no habias logrado revertir tu situacién.
Entonces, la clave es decirle al cerebro lo que «si» queremos:

«Quiero estar bien, quiero sentirme con ganas, lleno

de energia, con ilusion, feliz, pleno, en calma». Y en cuanto a nuestro
cuerpo: «Quiero alcanzar mi peso ideal, sentirme liviano, lleno de energia, con
un cuerpo saludable, activo, guapo(a), sexi...».

Esta es una de las claves para estar bien, por favor recuérdala siempre:

Exprésate con lo que si quieres, con lo que
si te gustaria que te sucediera, con lo que si
quieres atraer a tu vida. Oscar Barcelata

g —— L

A medida que vayas siendo cada vez mds consciente de tu lenguaje, estards
mas cerca de volver a florecer. Te invito a que mires fotos del desierto o la
sabana africana en tiempos de sequia, aunque parezca imposible, florece,
como tu también lo haras.

Resumen

* Tienes todo lo que necesitas. Eres completo.

e Busca la motivacion en las cosas cotidianas de tu vida.

e Eres luz, amor, consciencia y paz.

e {Fuera miedos! No son reales y nos daian.

e Acepta. Confia en tiy en la vida.

* Todo lo que vives es necesario para tu crecimiento.

e Las sequias, una vez que comprendemos su para que, pasan.

e Las pruebas que nos pone la vida jamas seran trampas, sino trampolines.
e Habla siempre en positivo para atraer esa energia a tu vida.

* Pidele a tu inconsciente lo que si quieres, ya que no entiende el no.

e Confia en ti. Tu puedes.
s
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Actividades recomendadas

Los siguientes ejercicios son la base de todo el libro, programas del curso y
métodos que replicaras con las personas que atraigas. Por favor, realizalos a
diario, ya que son fundamentales para que consigas resultados.

1. Cita contigo mismo

Al menos una vez a la semana regalate una o dos horas de calidad para ti
mismo, para hacer algo que realmente disfrutes, convirtiéndolo en un
compromiso inamovible. Es como si fueses a quedar con tu actor o actriz
favorito, que va a viajar todas las semanas para verte durante una hora. ¢ Le
dirias que no? Cambiémoslo por un familiar que valores mucho. ¢Le

dirias que no?

No me importa lo ocupado que este, siempre haré tiempo para lo que es
mas importante para mi”. Kevin Hart.

:
Tu cita es un momento tuyo, por lo que necesita tener sentido para ti. Puede ser
dar un paseo, pintar, tejer, bailar, ir al cine, ir a tu tienda favorita, leer una
revista que te encante, tomarte un café en total calma, ir a la peluqueria, a un
spa, de viaje, lo que tu elijas. Idealmente es preferible una actividad que hagas
solo, lo que no quiere decir que sea solitaria, ya que, por ejemplo, si vas al cine
o a clases de pintura también habra otras personas, tan sdlo se refiere al hecho
de hacer algo por tu cuenta sin la necesidad de contar con nadie mas. Aunque,
por ejemplo, si no veias a algun amigo desde hace mucho tiempo, tomarte un
café con él también puede servir como una cita contigo mismo, pero esto seria
una excepcion, puesto que la idea principal es que sea tu momento a solas
contigo.

2. Dar las gracias

Te invito que todos los dias, al despertar y al acostarte, des las gracias por, al
menos, diez cosas de tu vida: pueden ser personas, cosas materiales, salud,
trabajo, etc. Cualquier cosa por la que tu te sientas agradecido.

Se dice que hay dos formas de vivir, desde la abundancia o desde la escasez.
La abundancia no se refiere sélo a lo material, hay muchas personas

ue
econdmicamente tienen todas las posibilidades, pero que son C‘E'ﬂ@
r

muy infelices.
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La puerta hacia la abundancia es la gratitud, por lo tanto, si quieres
comenzar a atraer mas abundancia a tu vida, comienza a
dar las gracias.

3. Practicar mindfulness a diario
Al menos durante diez minutos al dia, te voy a invitar a que centres tu atencidn
en tu respiracién y en cémo el aire entra y sale de tu cuerpo.

Te preparé un audio especial para que lo escuches cada mafiana al despertar,
lo puedes descargar en el cédigo Qr. También puedes buscar un audio de
escaneo corporal por tu cuenta, que sea de unos 10 minutos.

En nuestro cerebro esta el musculo de la concentracion y es importante
entrenarlo. Se ha visto en personas que practican mindfulness durante
ocho semanas un cambio impresionante a nivel cerebral, ya que, ademas
de rejuvenecer el cerebro, te ayuda a gestionar la ansiedad, incluida la
ansiedad por la comida.

Escanea este codigo o
utiliza el enlace para
escuchar el audio con la
practica dirigida

tiempo (12 minutos 'y 47
segundos).

e
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4. Audio nocturno / Afirmaciones positivas

Al igual que los primeros treinta minutos nada mas despertamos, durante los
treinta minutos antes de quedarnos dormidos nuestro inconsciente esta mas
permeable, por lo que el momento de irse a la cama es fundamental para
comenzar a hacer cambios a nivel profundo, por ejemplo, mediante audios de
visualizaciones.

Te preparé un audio especial para que escuches por al menos 30 noches, te
ayudara a dormir mejor y a trabajar a nivel inconsciente. Lo puedes descargar
escaneando el Qr. Audio para hombres y mujeres de afirmaciones para el
subconsciente.

No te preocupes por quedarte dormido, funciona igualmente, aunque duermas
porque tu inconsciente siempre esta activo. Y si un dia se te olvida escucharlo,
continda al dia siguiente y sumas una noche mas, o las que sean necesarias
hasta completar al menos 30 noches.

Supongo que te preguntaras que por qué tienen que ser 30 dias, y la respuesta
es que la neurociencia ha descubierto que nuestro cerebro tarda unos 30 dias
de media en generar un habito (algunos estudios refieren 21 dias, 61dias, 90
dias y otros 33 dias, asi que tomaremos como referencia 30 dias).

Escanea este codigo o
utiliza el enlace para
escuchar el audio con la
practica todas las noches.
Afirmaciones para el
subconsciente.




5. Paginas matutinas
Esta practica de meditaciéon mediante la escritura la aprendi de Dr. Mario
Alonso Puig, es un excelente ejercicio de conexién contigo mismo.

Consiste en que nada mas despertar escribas tres paginas de un cuaderno
pequefio sin pensar en lo que estds escribiendo, es decir, llevando a cabo una
escritura automatica.

Debes dejar que salga todo lo que tenga que salir. Lo que escribas no esta bien
ni mal, simplemente es. Te recomiendo escribir apenas despiertes y luego hacer
la relajacion de 10 minutos.

De primeras no leas las pdginas, si quieres puedes hacerlo una vez hayas
finalizado el libro. En ese momento también puedes quemarlas o hacer lo que
desees con ellas.

Te invito a probar con esta practica al menos por una semanay si no se te da
bien, no la sigas haciendo. Miles de alumnos que han utilizado la técnica del
Dr. Mario Alonso Puig han encontrado las respuestas que buscaban, en parte,
gracias a su escritura matutina.

6. Evaluacion nutricional
Si quieres bajar de peso, tener un cuerpo saludable y ayudar a otros. Son
importantes, los nimeros, puedes ir llevando tu propia evaluacién nutricional.

Personalmente el peso es sélo una consecuencia de algo mucho mas profundo
y que, a medida que vayas sanando tu interior y cuiddndote, irds adelgazando y
lo notaras en tu ropa, energia, sensaciones, entre muchos otros aspectos, pero
si aun asi lo quieres hacer, te sugiero que te midas los siguientes parametros:
Peso y medidas antropométricas, porcentaje de agua y masa muscular.

Importante: evallate una vez por semana y hazlo siempre el mismo dia, a la
misma hora y si es posible sin ropa (para que no afiada peso de mas). En
relacion a la medicidon de las circunferencias, debes tomarlas siempre en el
mismo lugar del cuerpo, por ejemplo, puedes tomar tu ombligo como
punto de referencia para medir tu cintura y tu cadera en la parte méas ancha.

i
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7. El poder del foco (enfocate)

La vida es abundante, tanto en lo bueno con10 en lo que aparenteniente no lo
es; si te enfocas en lo que no te gusta, cada vez apareceran mds cosas que no
te gusten, porque tu cerebro funciona con10 un radar y es n1uy bueno
encontrando aquello en lo que te centras. Ademas, no le gusta equivocarse, asi
que buscara todas las pruebas posibles para reafirmar tus ideas.

Por ejemplo, si piensas que estds gordo y que nada te queda bien, tu cerebro
buscara todas las formas posibles para confinartelo.

Fijate en tus pensamientos recurrentes, fijate en lo que crees, fijate cémo
buscas, incluso inconscientemente, motivos para reafirmar lo que crees.

Por el contrario, si te comienzas a enfocar en lo que si te gusta, cada vez iran
apareciendo mas razones para agradecer. Todo depende de ti, la Unica persona
que puede gestionar su foco eres tu.

El secreto del cambio es enfocar toda tu energia, no en la lucha contra lo
viejo, sino en la construccion de lo nuevo.
SOCRATES

B
¢Queé quieres conseguir? ¢ Seguir en ese hoyo donde caes a veces? ;O
comenzar a vivir y disfrutar de tu vida?

Hay veces que la vida nos trae «sorpresas>> que no nos gustan ni
esperdbamos. En PNL se dice que las personas que alcanzan sus objetivos son
aquellas que piensan un 5 por ciento del tiempo en el problema y el 95 por
ciento restante en la solucién. Por ejemplo, si quieres bajar de peso lo ideal
seria el S por ciento del tiempo pensar en que tienes sobrepeso y quieres
bajarlo y el 95 por ciento del tiempo restante invertirlo en hacer cosas para
conseguir tu objetivo. "Aplica las técnicas que estas aprendiendo"

Si lo pensamos detenidamente, muchos de nosotros estamos gran parte del
tiempo pensando en el «problema», dandole vueltas una y otra vez, y cuando
descansamos de pensar en él, nos inventamos una nueva situacion o justo
aparece alguien para recordarnoslo. Y asi, puedes estar todo el dia pensando
en tu sobrepeso, en lo mal que te ves y que te sientes, 0 0
desperdiciando tus tesoros mas preciados: tu tiempo y tu energia. -...;EI;%E.‘
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Aceptar. No es resignacion, pero nada te hace perder mas energia que el
resistir y pelear contra una situacion que no puedes cambiar.
Dalai Lama

Otra revelacion en mi vida fue cuando que las situaciones son neutras, es decir,
que no existe nada bueno ni malo y que la importancia de una situacién es un
10 por ciento lo que pasa y un 90 por ciento la interpretacion que hacemos de
lo que pasa. Si, por ejemplo, tenemos sobrepeso, ese es el 10 por ciento de la
situacion y lo mas importante es el 90 por ciento restante, es decir, la
interpretacion del hecho. En este caso la interpretacién seria que te
preguntases como vives tu sobrepeso, cémo lo sientes, qué significa para tiy
qué resultados trae a tu vida.

iSabias que nuestro peso es el reflejo de lo que sucede en nuestro
interior? Visto de esta forma, tu sobrepeso es una bendicion que te esta
recordando diariamente que en tu interior hay algo que necesitas mirar.

Muchas situaciones que vivimos a lo largo de nuestra vida y que no hemos
sabido como gestionar se van quedando guardadas en nuestro interior como
inconclusas. Como no lo sabemos, no les prestamos atencidn y nuestro
inconsciente es tan sabio que hace que subamos de peso, para asi mostrarnos
de forma grafica que hay heridas internas que debemos sanar.

e
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Recuerda dar las gracias por todo lo que tienes en tu vida, incluso por tu
sobrepeso, y cambiar el «por qué>> por el «para qué>>.

Asi no seguiras perdiendo energia rechazando ni cuestionando las distintas
situaciones, te daras cuenta de que todo tiene un sentido y que, aunque hoy no
lo veas, ya lo encontraras mds adelante. A veces no es momento de entender,
sino de aceptar, y cuando sea el momento adecuado las respuestas llegaran.
Confia.

¢Donde estas?

Qué piensas cuando lees las siguientes preguntas:

» ;Dénde estas?
e ;Cuando sucede la vida?
» ;Donde se desarrolla la experiencia humana?

Todas tienen la misma respuesta: sélo en el presente, aqui y ahora. Porque si
nos detenemos a pensar, ¢te estd sucediendo algo en el pasado? Es imposible,
el pasado no es mas que el recuerdo de un presente que ya ha sucedido. Existe
como memoria. Y cada vez que estds recordando el pasado, ¢en qué momento

lo estas haciendo? En el presente, que es lo unico real.

Vamos ahora hacia el otro lado. ¢Te ha sucedido alguna vez algo en el futuro? El
futuro es una proyeccién de tus miedos y deseos en el momento presente. Y
cada vez que imaginas el futuro, ;en qué momento lo estas haciendo? En el
momento presente, que es lo Unico real. Cuantas mas habilidades desarrolles
en el presente, mas posibilidades tendras de crear un futuro mas positivo.

¢Qué estas haciendo hoy para crear el futuro que deseas?

Se dice que cuando vivimos anclados en el pasado tendemos a generar estados
depresivos y cuando vivimos pensando constantemente en el futuro generamos
estados ansiosos. Por eso lo ideal es vivir en el presente, ya que es lo tnico
real, el Unico momento donde puedes conectar con tu centro y sentirte en paz.

Elige tu pasado

¢, Cémo nos marca el pasado?

Cuando nosotros nacemos somos «puros» y «libres», sin creencias,
condicionamientos ni complejos. Pero a medida que vamos creciendo, vamos
aprendiendo de nuestro entorno distintas creencias, valores, culturas,

religiones, lenguajes, etc. =] =]
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Somos como una esponja que absorbe todo y, como no tenemos con qué mas
comparar, nos creemos lo que nos ensefian como una verdad absoluta,
convirtiéndonos en el resultado de lo que aprendemos junto a lo que
experimentamos.
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Nuestros aprendizajes, junto a nuestra propia experiencia, nos llevan a la
creacion de nuestros filtros mentales. Tus filtros mentales son la «lupa» a través
de la cual ves el mundo, lo que te lleva a actuar de la manera en que actuas, es
decir, a tener los patrones de comportamiento que tienes. Tu no naciste con
esta lupa, sino que la fuiste creando con lo que has ido aprendiendo y viviendo.

No hay nadie en el mundo que tenga tu misma lupa, por lo tanto, cada persona
estd viendo lo que es correcto desde sus propios filtros. Incluso entre
hermanos, viviendo en el mismo lugar, cada uno interpreta las situaciones de
forma diferente, por lo que crea filtros diferentes. ¢ Quiere decir esto que todos
tenemos razén? Efectivamente, todos la tenemos o bien, visto desde otro
punto, nadie la tiene, puesto que no estamos viendo la realidad como tal, sino
nuestra idea de la realidad.

Dentro de estos patrones de conducta se encuentran nuestros patrones
alimentarios que son habitos que hemos ido aprendiendo principalmente de
nuestro entorno.

Hay familias, como la mia, en las que toda celebracién tiene lugar en torno a la
comida, donde el carifio se demuestra con la comida y donde estar mas
«rellenito» es sindnimo de estar sano. Sin embargo, hay otras familias en las que
se pelea constantemente mientras se esta a la mesa, incluso habiendo nifios
delante, por lo que la hora de comer se convierte en un momento tenso y poco
deseado que nos genera ansiedad, angustia y rechazo. También hay familias
donde siempre comen todos juntos y se respira mucha paz y otras donde cada
uno come cuando quieren.

Cuando comenzamos a crecer y a conocer otras realidades, muchas veces nos
empezamos a dar cuenta de que no estamos tan cémodos con lo que estamos
viviendo en nuestra casa o que mi cuerpo, que yo creia normal, cuando veo que
mis compaiferos son mas delgados empieza a generarme inseguridad y
comienza a ser motivo de bullying para los demas.

Asi, comenzamos a sentir distintas emociones como vacio, soledad, culpa,
angustia, frustracion, miedo, ansiedad, falta de merecimiento, falta de
capacidad, entre tantas otras. "Los alimentos emocionales"

i
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La Nutricion Holistica:

La alimentacidn holistica, también conocida como alimentacién integrativa
consiste en alimentarse de forma sana y natural, considerando a la persona
como un todo, en el que se incluyen todos los aspectos de la vida ya sea el
estado fisico, emocional y espiritual.

Para nutrirnos correctamente y, por tanto, para estar mas sanos, no debemos
tener en cuenta ciertas variables de forma aislada (por ejemplo, el peso o
alguna patologia concreta que tengamos), sino que todo se debe entender de
manera conjunta.

Se fundamenta en los principios de la medicina integrativa y terapias
alternativas, que estudian las conexiones existentes entre el entorno y la
fisiologia de nuestro organismo para llevar un estilo de vida mas natural,
intuitivo y sanador del cuerpo humano.

Una de sus caracteristicas mas destacadas es que rechaza las soluciones
temporales y reivindica la necesidad de una correcta seleccion de
alimentos permanente donde lo importante sea conocer los efectos de la
comida sobre este 'todo' que somos los seres humanos.

Para una correcta alimentacién se debe dividir la comida en dos tipos. La
primera afecta directamente a la parte de mente y espiritu, mientras que la
segunda incide en el cuerpo. Ambas estan directamente relacionadas y no se
pueden tratar de forma independiente. Ademds, también expresa que no cree
en las dietas temporales y que el 83% de quienes realizan una dieta estricta
vuelve a recuperar el peso.

Como llevar a cabo una alimentacion holistica:
El primer paso es consumir productos naturales, dejando fuera de juego a los
procesados en los que se ha alterado la composicién original del alimento.



Gracias a esto nos aseguramos obtener todas las propiedades nutricionales y
no tomar ciertos compuestos dafiinos habituales en estos productos.

En la alimentacion holistica se permite todo tipo de comida: carne,
pescado, lacteos, vegetales, entre otros, de modo que se logre un
consumo balanceado de todo tipo de nutrientes, completo, variado y sin
excesos.

Por ejemplo, aboga por alimentos frescos y de temporada, como frutas y
hortalizas (a ser posible de diferentes colores), frutos secos, cereales, semillas,
hierbas... Ademas de las proteinas vegetales y animales, tampoco podemos
olvidarnos de las grasas insaturadas, los hidratos de carbono, la fibra, los
probidticos, las vitaminas y los minerales.

No debemos pasar hambre ni medir cantidades: cada comida debe estar
adaptada al organismo del individuo que la consume y sus necesidades.

Ademas, cuanto mas sencillas sean las preparaciones que vamos a comer
mucho mejor, por dos motivos: en crudo los alimentos suelen conservar mejor
sus propiedades y la digestidon es mas sencilla. La forma de comer es objeto de
estudio en este tipo de nutricién. Es recomendable evitar las bebidas frias, ya
que pueden ralentizar la digestién, y masticar bien la comida, también con el
mismo objetivo.

La alimentacidn holistica puede prevenir y ser una ayuda extra importante para
mejorar nuestra salud. Ademas de los alimentos, la nutricidn holistica también
habla del estilo de vida que se incluye en ese 'todo' que es la persona; factores
como las relaciones sociales o la practica de ejercicio estan incluidos en
aquello que favorece una mejora del individuo.

Por ejemplo, la alimentacién holistica habla de la importancia de realaizar
ejercicio para mejorar la salud integral (mantenernos en nuestro peso, fortalecer
los musculos, mantener jovenes ciertos drganos como el corazén, estar mas
agiles), pero también del descanso, ineludible si queremos funcionar bien fisica
y mentalmente, estaremos mas activos al movemos mds y mejoraremos nuestras
relaciones sociales, asi como nuestro estado animico y, con él, las emociones,
una parte imprescindible de este sentido de la persona como un todo.

e

=] 4%



Ahora ya conocemos los alimentos emocionales y como afectan nuestro estado
fisico, emocional y espiritual. Todas estas emociones comienzan a bloquearnos
y, al no contar con las herramientas para gestionarlas, la Unica forma que
encontramos de acallar ese ruido mental y esas sensaciones incémodas que no
nos gustan es , en gran parte de los casos, con la «droga» socialmente
aceptada.

Y si, digo droga porque se ha estudiado que la comida en nuestro cerebro
activa el mismo centro que las drogas, el tabaco, el alcohol y el sexo. Y en
general, cuando somos nifios, es la droga mas accesible para nosotros,
convirtiéndose asi en el escape perfecto para acallar todo aquello que esta
sucediendo en nuestro interior y que no sabemos -ni tendriamos por qué
saber- como gestionar.

De esta manera, comenzamos a crecer con estos «bloqueos emocionales», los
cuales intentamos evadir mediante la comida y que no nos permiten avanzar ni
solucionar nuestras heridas mas profundas.

Imagina que somos una cebolla, llenos de capas que nos han ido tapando
con el tiempo. Debajo de esas capas estas tu en esencia, pero no lo ves
porque estas tapado, incluso puedes llegas a creer que esa esencia no existe,
pero si estd, sigue estando ahi. Estas capas no son mds que barreras que hemos
generado inconscientemente con el fin de protegernos, puesto que nuestra
mente se bloquea con situaciones que nos generan dolor y que no sabenlos
cémo afrontar. No es extrafio, por lo tanto, que al ser nifios o adolescentes nos
hayamos refugiado en la comida y la hayamos convertido en nuestra via de
escape.

Ademas, nuestro inconsciente es tan inteligente que aquello que en su
momento le fue util se lo graba a fuego conmo un comportamiento exitoso. Es
por esto que repetimos ciertos comportamientos una y otra vez. Por ejemplo,
seguramente la primera vez que lloraste para conseguir un juguete (por
supuesto que de manera consciente no nos acordamos, pero nuestro
inconsciente si lo recuerda) conseguiste que te lo dieran.
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"Nuestro proposito principal en esta vida es apoyar a los demas. Y si no
puedes ayudarlos, al menos no los lastimes”. Dalai Lama.

R —
Entonces, ahora quieres conseguir algo con tu pareja y si no lo estas

consiguiendo quizas tu reaccién puede ser comenzar a llorar, aunque ni tu
mismo entiendas por qué estas llorando en esa situaciéon. Esto se puede deber
a que tu inconsciente asocia la situacion actual a esa primera vez en la que
conseguiste lo que querias a través del llanto y piensa que esta vez también lo
conseguiras.

Muchas veces, al repetir patrones de conducta durante décadas, ya no nos dan
los resultados que deseamos. La buena noticia es que todos nuestros patrones
los hemos creado nosotros mismos con todo lo que hemos ido aprendiendo y
experimentando y, asi como creamos estos, podemos crear nuevos patrones
que estén mas alineados con lo que queremos actualmente en nuestra vida.

La comida nos ha salvado en muchas situaciones a lo largo de nuestra vida: nos
ayudd a calmarnos, a dejar de sentir dolor, a abstraernos de lo que estaba
pasando, a bloquear aquello que no éramos capaces de ver, entre tantas otras
cosas, pero hoy, desde la persona adulta que somos, es importante reflexionar
sobre qué lugar le estamos dando a la comida en nuestra vida.

El efecto de calma que conseguimos con la comida a nivel quimico dura tan
s6lo tres minutos. ¢ Cuanto dura la culpa? Ademas, la sensacién de culpa viene
acompafiada del auto maltrato, ya que como has hecho algo «malo», te sientes
culpable y un culpable merece ser castigado. Por eso, muchos de nosotros nos
hemos convertido en expertos a la hora de encontrar formas de tratarnos mal,
por muy sutiles que sean.

A dia de hoy, lo que en su minuto fue una salvacién puede haberse convertido
en algo que te estd atando y no te permite avanzar. La diferencia es que hoy,
desde el adulto que eres, tienes un nivel de consciencia mucho mayor, el cual
te puede ayudar a encontrar de otras formas esa calma, esa paz, ese consuelo.
Hoy sabes que la comida no va a solucionar tus problemas y que tampoco

llenara ese vacio que sientes en tu interior.
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La publicidad se enfoca en el ego, nos hace codiciar autos y ropa. Trabajos
odiosos para comprar mierda que no necesitamos. Somos los hijos
medianos de la historia. Sin propésito ni lugar. No tenemos la gran guerra.
Ni la gran depresion. Nuestra gran guerra es espiritual. Nuestra gran
depresion son nuestras vidas, al creer que no somos nada, comparte tu
luz. - Club de la Pelea /Brad Pitt




No eres tus patrones de conducta, no eres tus creencias, no eres la lupa con la
que ves al mundo. Y asi como creiste que eras eso, hoy puedes crearte una
nueva lupa, recordando que en esencia eres amor, luz, paz, consciencia.

Como coach de nutricidn Holistica Integral - Serds consciente de tu vida.

Y no se trata de comenzar a cuestionarnos todo lo que creemos ni que dejemos
de estar agradecidos por todo lo que nos han ensefiado. Sin ir mas lejos, en la
sociedad que vivimos creemos que es malo matar y es bueno que creamos esto,
sino nos estariamos matando entre todos.

Lo que se trata es de comenzar a ser conscientes de que si estamos actuando
de una determinada maneray el resultado que estamos consiguiendo no nos
permite estar en calma, es importante detenernos y observar por qué actuamos
como actuamos, qué creencia se esconde detrds de esa accidn, qué validez
tiene esa creencia, de dénde viene, si realmente la creemos y tiene sentido
para nosotros o si quizds ya es momento de cambiarla.

;Qué es un Coach de
Nutricidon Holistica
Integral?

Un coach de nutricién integral sirve de apoyo para asesorar a esos pacientes
que necesiten dar un cambio positivo a sus habitos alimenticios, aplicando
terapias alternativas en salud integradora, combinamos practicas modernas de
bienestar como la trofélogia, nutricién emocional, psicologia (mindfulness)
medicina ayurveda, sanacién con terapias orientales vigentes en la actualidad
con centenares de afios en salud y curacién, reprogramando creencias
limitantes y aprendiendo a ver al cuerpo humano desde la perspectiva
HOLISTICA aplicada en comprender las interrelaciones:
cuerpo/mente/emociones/espiritu.

Al enfocarnos en la salud fisica, mental y espiritual, capacitamos a las personas
a tomar conciencia para que creen rutinas de cuidado personal

tan unicas como son, desbloqueando las habilidades curativas Eﬂ@
cxdr

naturales de su cuerpo.
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Un coach no diagnostica, acompafia y sugiere alternativas, planes de
alimentacion que mejoren el bienestar de todas las personas desde un enfoque
holistico. Sugiere planes nutricionales y protocolos para lograr los objetivos
deseados a nivel fisico, respalddandose en técnicas comprobadas y alternativas
holisticas para incrementar los resultados. ¢Entonces como lo logra?
Motivando a sus clientes a superar sus excusas, sanado experiencias pasadas,
y superando sus limitaciones, para lograr una vida balanceada. Dandoles
informacién de nutricién integrativa comprobada, estandarizada por métodos
cientificos actuales para crear una coherencia real fisica y emocional, para
lograr una transformacién de habitos negativos a positivos!

;,Qué es la Salud
Fisica, Emocional y
Espiritual?

Es nutrir tu vida con alimentos saludables. La alimentacidn
saludable es saber nutrir a tu cuerpo con los alimentos de tu entorno, es saber
elegir alimentos que aporten energia y calidad de vida, es aquella que aporta a
cada individuo todos los alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas de la vida: Infancia, adolescencia, edad
adulta y envejecimiento.

Es nutrir tu vida con pensamientos saludables, es una
parte importante de la salud general, las personas que estan emocionalmente
sanas tienen el control de sus pensamientos, sentimientos y comportamientos.

Es nutrir tu vida con paz en tu interior, sin hablar de
dogmas, pecados, creencias, del bien y del mal, de iglesias, maestros o leyes
universales. Espiritualidad es hacerte responsable de tus circunstancias, es no

creerte la victima, es no culpar a nadie de lo que te sucede.
e
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Espiritualidad es atender las emociones sin identificarte con ellas. Es cuidar tus
pensamientos y tus palabras. Es ser coherente y mantener la autenticidad en
todos los ambientes y en todas las circunstancias. Espiritualidad es compartir y
dejar que cada individuo viva como le plazca, estableciendo limites con amory
respeto, es comprender que nada es para siempre, que todo pasay que a la
vez, hay que ser impecables a la hora de jugar la partida de la vida, amando el
mundo tal y como es, con todo lo que contiene, cuidarlo y cuidar de ti, sin
juzgar, siendo consciente y nutriendo tu vida de paz.

""Apdyate antes de apoyar a alguien mas, porque si no eres lo
suficientemente fuerte, {No puedes apoyar a otros!”. Mehmet Murat ildan.

, e ———
ABRETE A LOS CAMBIOS.

Todo aquello que te han ensefiado puedes cambiarlo si no esta resonando
contigo. Esto no es ser revolucionario, es vivir en coherencia con lo que
piensas, sientes y haces para asi sentirte en paz. A medida que vas cambiando
tus filtros, es decir, tus creencias y comportamientos, irds generando nuevos
patrones de conducta, entre los que se incluirdn los patrones de alimentacion.
Esto comprende un trabajo hermoso de autoconocimiento y de elegir quién
queremos ser en cada momento.

Pero una cosa importante a tener en cuenta, es que cuando creamos nuevos
patrones de conducta no quiere decir que vayan a desaparecer los anteriores.
De hecho, no sé si llegardn a desaparecer alguna vez, pero no te enfoques en
ello; recuerda que lo que resiste, persiste, asi que lo mejor es que enfoques
tu energia en los nuevos patrones que quieras generar, lo que te permitira
hacerlos cada vez mas fuertes.

¢ Es facil? Quizas no, pero se puede lograr. Es cierto que el cerebro se resiste a
cambiar, ya que para generar cambios requiere cuatro veces mas energia, es
por esto que ama quedarse en la zona de confort, donde gasta la energia
minima y el resto la reserva para sobrevivir en caso de peligro.

Pero lo que también fundamenta la neurociencia es que cada vez que nosotros
alimentamos una creencia o comportamiento, recordédndolo y repitiéndolo,
estamos generando conexiones neuronales mas fuertes, por lo que cada vez
que pensamos en nuestras nuevas creencias, formas de ver y actuar

el mundo, las iremos fortaleciendo. Por el contrario, cuanto menos I;::IE%
piensas o haces algo, mas se van debilitando esas redes neuronales #2 ]
y mayor es la probabilidad que lo olvides. [ ra



Ante una situacion inesperada, la conducta que mas rdpido vendrd a tu mente
es aquella que tenga la conexién neuronal mas fuerte, por eso sé paciente
contigo mismo mientras estds comenzando a crear nuevas creencias y
comportamientos; no es posible cambiar en una semana lo que llevamos
haciendo desde hace veinte, treinta, cuarenta o cincuenta afios, pero se puede
lograr: sélo conlleva tiempo, constancia y confianza en uno mismo y en nuestras
capacidades infinitas.

Por favor, recuerda que el cerebro no entiende el »NO», entonces si
sigues pensando en aquello que no quieres, seguiras alimentando esas
redes neuronales y haciéndolas mas fuertes. Asi que piensa en lo que si
quieres, piensa en tu nueva lupa y cuando venga aquello que no quieres,
simplemente obsérvalo, agradece a ese patrén antiguo porque en el momento
que fue creado si que te ayudd y explicale que hoy ya no lo necesitas. Puedes
imaginar incluso que ese antiguo patrén se convierte en una nube y, desde el
amor y gratitud, comienza a soplar y observa cémo se aleja mas y mas en el
cielo.

"Nuevas investigaciones demuestran que el 95% de las decisiones que
tomamos se gestan en el subconsciente"
Universidad KU Leuven de Bélgica
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No luches con tus antiguos patrones ni busques el «por qué vuelven. A dia de
hoy se conoce una minima parte de nuestro cerebro y muchas cosas no las
entenderemos. Quédate con la idea de que cada uno de nuestros patrones de
comportamiento ha tenido u.n sentido a nivel inconsciente, ya que la primera
vez que actuamos de esta manera obtuvimos resultados, pero que quizas ahora
estan obsoletos y podemos elegir cambiarlos, puesto que no son parte de
nuestra genética ni identidad. Esto es aplicable a todo tipo de patrones,
incluidos los alimentarios.

Otro hallazgo muy interesante de la neurociencia es que se ha visto que cada
vez que recordarnos un hecho pasado, cambiamos algo de él, incluso los que
presumimos tener buena memoria. Por lo tanto, cuantas mas veces repitamos
una historia, mas detalles le iremos cambiando y lo mas probable es que
después de veinte afios la hayamos cambiado bastante y, segun la tendencia
de nuestro narrador interno, la hayamos convertido en una historia de alegria o
tristeza. Los hechos que ocurrieron no se pueden cambiar, pero si la
interpretacion que nosotros le damos a los hechos, es mas, la estamos
cambiando constantemente al recordar las historias, modificando asi su
significado para nosotros. Esto nos demuestra que mas importante que el
hecho en si, es nuestra interpretacion ante ese hecho.

¢, Te acuerdas cuando eras un adolescente y terminaste la relacién con tu primer
gran amor? Qué dolor sentiste, ¢verdad? Creias que el mundo se venia abajo, el
corazén se te apretaba de dolor y pensabas que nunca saldrias de aquello, que
no encontrarias a nadie igual. Y seguramente cuando paso el tiempo, al
recordar esta situacion quizas te surgieron ideas nuevas, como, por ejemplo:

« «Cémo pude estar tan mal, si era una tonteria ...

« «Menos mal que terminamos, no sé cémo me pude fijar en esa persona ...
« «Qué suerte que sali de esa relacién porque si no, no habria conocido a mi
actual pareja...

¢El hecho cambié? No, el hecho es el mismo, que rompiste con tu primer amor,
pero con el tiempo si cambié tu interpretacién del hecho y, por consecuencia,
el sentido que tuvo para ti.

La idea es que vayamos al pasado sélo cuando sea necesario, pero que no
vivamos constantemente en él, porque si no tendremos un mayor riesgo de
entrar en estados depresivos. Tenemos el poder de reinterpretar

nuestro pasado como nosotros queramos, en pro de nuestro IEE:@
presente, nuestro futuro y de la vida que queremos tener en el " ]
momento que realmente existe: hoy. [=]: )



Nuestra mente muchas veces nos hace creer que si entendiéramos mas cosas
de nuestro pasado, nuestra vida seria diferente, pero no es real, cada uno
obtiene las respuestas que necesita, ni mas ni menos. De hecho, si supieras
mas cosas de tu pasado, ¢qué te hace pensar que serias mas feliz?

Muchas veces esto no es mds que un juego de nuestro papel de victima y nos
justificamos con la idea de que como estamos bloqueados, no podemos
avanzar. Sal de ese juego de la mente, deja de bloquearte con las sombras
del pasado y regalate la posibilidad de avanzar. El bloqueo es una excusa
perfecta para quedarte como estas.

Comienza a ser el protagonista

de tu propia vida. - @EQDA @E
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Existen muchas técnicas para trabajar el perddn y el agradecimiento del
pasado. Por ejemplo, en mis talleres online de Nutricién emocional lo
trabajamos con técnicas de PNL. Si sientes que tienes muchas cosas que sanar
de tu pasado, te invito a que busques la forma de hacerlo; estoy seguro que la
vida te pondra enfrente la mejor forma para ti.

Hace unos afios conoci una teoria que dio un vuelco a mi interpretacién del
pasado, ayudandome a comprender, aceptar y perdonar situaciones que vivi.

Prefiero llamarle teoria para no caer en controversias, realmente, ;quién sabe
que hay antes de la vida o después de la muerte? Segun donde hayamos nacido
creemos una cosa u otra y lo preocupante, mas alla de lo que creemos, es
cuando creemos que tenemos la razén, sin detenernos a pensar que si
hubiésemos nacido al otro lado del mundo, creeriamos lo contrario y también
pensariamos que llevabamos razén.

Por eso, siempre les digo a mis alumnos que mas alla de tener razén se queden
con aquello que les entregue paz, filtren la informacién con el corazén.

Para mi ese es el termdmetro mas valido ante cualquier cosa que elijamos en
nuestra vida (incluso con la comida). Si lo que estas pensando, sintiendo o
haciendo te genera paz, continda por ese camino, si no, quizas sea importante
detenerte y reflexionar al respecto.

Esta teoria personalmente me hizo un clic, con el que senti una sensacion
de paz y gratitud tan grande que cada vez que la recuerdo se me eriza la
piel. La quiero compartir contigo con total libertad: si crees que tiene sentido
para ti, genial, y si no, es simplemente una forma mas de ver la vida. Procura ver
la vida de una forma que para ti tenga sentido y te dé tranquilidad, ya que tu
mayor responsabilidad en esta vida eres tu y tu paz interior.

La teoria se conoce como «el plan de tu alma, y postula que nosotros, antes
de nacer, pactamos las experiencias que vivimos aqui en la tierra tanto con
nuestro grupo de almas como con nosotros mismos, es decir, venimos a vivir
esta experiencia junto a otras almas que ya conocemos desde antes de nacer.

Todo lo trascendente que nos va sucediendo en nuestra vida es parte de un
plan superior, el cual ya conociamos antes de nacer, pero hemos olvidado. Las
almas que mas te aman son las que aceptan ser parte de los

mayores desafios que se te presentaran en esta vida. Y lo aceptan I;::IE%
sélo porque te aman. = '
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iHerramientas de
apoyo!

Existen miles técnicas para trabajar como terapeuta, en este libro y curso
conoceras las técnicas mas importantes para sanar el problema desde la raiz:

Neuroprogramacion con PNL: «Cuando nuestro comportamiento genera
frustracion, debemos modificarlo para dar oportunidad a que genere resultados
distintos. El conflicto aparece cuando no somos capaces de cambiar el
comportamiento, y nos vemos inmersos en un circulo dafiino y debilitante. Para
poder cambiar el comportamiento es necesario comprender qué lo origina, y es en
este punto en el que interviene la Neuroprogramacioén».

NeuroCoherencia: «No es una terapia sino una filosofia de vida a través de un
proceso de desarrollo interno con total apertura, aceptacion y llevandolo a cabo
con observacion, constancia y objetividad. NeuroCoherencia se basa en 3 pilares:
Reconocer con apertura, el proceso de transformacion, a través de la toma
de consciencia de tus programas instalados a nivel inconsciente, programas
familiares (Transgeneracional), de nacimiento (Proyecto Sentido) y propios
(Cronolégico) para Integrar desde la profunda comprensién y aceptacion e
incorporarlos como potenciales para optimizar la relacion con nosotros mismos y
los demas, a través de la Accidon como paso fundamental en la realizaciéon de
nuestro proyecto vital.

Psiconeurobiologia: «Estudia la relacion entre la mente, los pensamientos, las
emociones y las reacciones corporales, utilizando las ultimas investigaciones
cientificas, con el fin de aplicar los conocimientos en campos tan variados como la
comunicacion, las relaciones personales o la salud. Las aplicaciones de estos
estudios son especialmente utiles en el campo de la salud, pues al entender mejor
cémo estamos formados y cdmo funcionan nuestra mente y nuestro cuerpo,
podemos ejercer acciones sencillas y efectivas enfocadas a mantener un estado de
salud 6ptimo. Comprendiendo cudl es el origen y la finalidad de las emociones
aprendemos a gestionar nuestra energia psicoemocional disminuyendo el
sufrimiento que, en ocasiones, deriva de estados emocionales demasiado

intensos.
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"El alma siempre sabe qué hacer para curarse a si misma. El desafio es
silenciar la mente”. Caroline Myss.

El mindfulness, también llamado atencién plena o consciencia plena, consiste en
estar atento de manera consciente e intencional a lo que hacemos en el momento
presente, sin juzgar, apegarse, o rechazar en alguna forma la experiencia.

Entre las personas que han contribuido al desarrollo y popularizacion de la
atencion plena en el contexto occidental estan: Thich Nhat Hanh, Herbert Benson,
Jon Kabat-Zinn.

La meditacion guiada, es una herramienta que permite, mediante palabras e
imagenes, dejar de lado emociones negativas como el dolor, el estrés y las
preocupaciones del dia a dia, ayuddndonos a conectar con nuestro interior. Esta
técnica ha ido volviéndose cada vez mas popular. La meditacién puede producir un
estado de relajamiento profundo y una mente tranquila. Durante la meditacion,
concentras tu atencion y eliminas el flujo de pensamientos confusos que pueden
estar llenando tu mente y provocandote estrés. Este proceso resultara el bienestar
fisico y emocional.

Bioemocidn, técnica que se apoya en la experiencia de numerosos investigadores
y practicantes como por ejemplo: Claude Sabath, Marc Fréchet, Groddeck y el Dr.
Hamer, médico aleman, y otros autores han demostrado que las enfermedades no
existen como tales sino que se trata de programas bioldgicos cargados de sentido.
La Bioemocidn es aprender a encontrar el conflicto (biochoque) y tratarlo; es
aprender a descodificar numerosas enfermedades fisicas desde la emocidn y causa
raiz.

Sintergética o medicina energetica, responde a una necesidad de salud
integrativa y holistica que ha llegado a expandirse por el mundo con una propuesta
integradora que sintetiza lo mejor de las medicinas integrativas y convencionales.
Tiene tanto de ciencia como de consciencia, tanto de espiritu como de materia.
Considera al ser humano y a la enfermedad mas alla de los aspectos fisicos,
asumiendo que tanto las emociones, como la informacién y la consciencia tiene un
rol fundamental a la hora de entender la salud y como estados de equilibrios que

armonizan el funcionamiento del cuerpo fisico y espiritual.
e
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https://es.wikipedia.org/wiki/Th%C3%ADch_Nh%E1%BA%A5t_H%E1%BA%A1nh
https://es.wikipedia.org/wiki/Jon_Kabat-Zinn

Bioreprogramacion: «Terapia que reune diversas técnicas y herramientas
terapéuticas, cuyo objetivo es ayudar a encontrar el origen de las enfermedades y
conflictos que nos impiden o dificultan conseguir nuestros objetivos personales'y
profesionales. Ademas, muestra cémo todas las enfermedades tienen un sentido
bioldgico y nos develan un conflicto emocional. En ocasiones, son incluso
respuestas aprendidas en el pasado ante una situacién dificil que quedd grabada
en nuestra mente inconsciente como una solucién de supervivencia; y que aunque
aqui y ahora ya no nos sirva, la respuesta antigua sigue automatizada.

Biodesprogramacion: «Es un modelo de aplicacién para la mejora y bienestar del
ser humano. Nosotros no empezamos desde cero, empezamos cuando nacemos
con unas herencias cromosémicas y muchas experiencias de vida que nos
programan y en muchos casos nos condicionan cuando se viven de manera
conflictiva. Estos programas nos hacen vulnerables ante la vida, por lo cual en
Biodesprogramacion nos dedicamos a desprogramar para liberarnos de las
limitaciones.

Registros Akashicos, son una dimensiéon de la conciencia que contiene un
registro vibratorio de cada Ser a lo largo de su viaje. Este cuerpo vibratorio de
conciencia se halla integramente en todas partes, y se puede acceder a él en todo
momento y en todo lugar. Como tal, los Registros constituyen un cuerpo
experiencial de conocimiento que contiene todo cuanto haya pensado, dichoy
hecho cada alma a lo largo de su existencia, asi como todas sus posibilidades
futuras. Técnica para sanar sanando el *transgeneracional y heridas pasadas
desde la raiz.

Reiki Universal, La Energia lo es todo. La Fuente es la base pristina de
absolutamente todo. Al igual que la acupuntura o el shiatsu, esta técnica parte
de una tesis muy sencilla: que el ser humano es "todo energia", afirmacién que
aunque parece muy esotérica comparte aspectos con la fisica cudntica. El reiki
sostiene que cuando la energia se bloquea, por cualquier circunstancia, es cuando
se produce una enfermedad. La imposicion de las manos en la zona enquistada,
donde la energia ha quedado taponada, sirve para disolver ese 'nudo' que impide
que la energia fluya y asi devolver el equilibrio al organismo.

*El transgeneracional es la informacién guardada por el inconsciente bioldgico y

que el clan familiar transmite de generacién en generacién
i
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Medicina Energetica: «Terapia que relne diversas técnicas y herramientas
terapéuticas, cuyo objetivo es ayudar a encontrar el origen de las enfermedades y
conflictos que nos impiden o dificultan conseguir nuestros objetivos personales'y
profesionales. Alberto Villoldo, uno de los grandes pioneros de la curacion
energética, secundado por Anne E. O Neill, desmitifica la antigua y profunda
sabiduria Chamanica, asi como de las tradiciones indigenas de todo el mundo. El
tiempo y el espacio pierden sus dimensiones convencionales en el mundo del
chaman, las nuevas dimensiones, nuevas realidades y maneras de desencadenar
potenciales que nunca pensaste que podrian existir Alberto Villoldo es doctor,
psicélogo y antropdlogo de la medicina, ha estudiado las practicas curativas de los
chamanes del Amazonas y los Andes durante mas de treinta afios. Dirige la
Sociedad Four Winds, desde la que imparte clases a alumnos de Estados Unidos y
Europa sobre la medicina energética chamanica. También dirige el Centro para la
Medicina Energética, en Chile.

La lIégica te lleva de A a B, pero la imaginaciodn te llevara a cualquier lado
AlbertEinstein

Recuerda que puedes tomar, utilizar y aplicar, de este libro lo que mas te
beneficia sin crearte conflictos internos, a la mente le encanta etiquetar y
meter todo en “cajitas”; yo creo que por eso nos cuesta tanto disfrutar de la
vida.

i
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- Descarga y aprende a usar el diccionario emocional correctamente como herramienta de consulta,
intégrate a una innovadora propuesta de brindar un servicio de calidad, eficaz y trascendental, mediante
el uso de la tecnologia y las nuevas herramientas aplicadas en conjunto, para lograr todo lo que te
propongas y servir con tu mejor versién, incrementando tus ganancias en general y ca calidad en tus

servicios.

COMO USAR ESTE LIBRO INTERACTIVO

@ Paso: Identifica lo que quieres sanar
Paso: Ve al indice y da clic en esa enfermedad / dolencia.
Paso: Lee al respecto y sigue los pasos para sanar desde raiz,
problema emocional, patologia o dar tu consulta.

Para usar el Diccionario recomendamos lener en cuenta en los temas referentes al libro
"Obadece tu cuerpo - Amate” Si%ﬁa el orden, se encuentra el cuntanido completo de cada
autor, afirmacion y reco mandn jone:
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En una época de cambios drasticos, son los aprendices quienes heredan el
futuro. Los aprendidos generalmente se encuentran equipados para vivir
en un mundo que ya no existe. Eric Hoffer.
T —

Vivimos en un mundo de cambios constantes, tan rapidos, que solo los que se
mantienen constantemente estudiando y abiertos a nuevas ideas consiguen
aprovechar nuevas oportunidades, son los que ganan mas dinero, encuentran la
paz en el caos perfecto y por consecuencia son los que mejor viven.

Tomo todo lo que te sirva, sin tabues, dogmas, ni restricciones, utiliza todo lo
que mas se adecue a tus creencias, sin que afecte tu criterio o costumbres.
Hay que reconocer el hecho que la informacidon que necesitas esta disponible
y solo siendo consciente de esto abriras tu mente a escuchar y aceptar
nuevas ideas.

i

=] 4



lista de tu
la vida

IS

N

lenza a ser el
tagonist
Prop

Com
Pro




Cada uno viene a esta vida con distintas misiones y aprendizajes, nada es
casualidad. Cada uno esté creando su camino, por lo tanto, detras de los titulos
que nos damos de madre, padre, hijo, pareja o amigo, entre muchos otros, existen
personas con un alma, la cual tiene su propio camino. Mientras tu alma no haya
concluido su misién en la vida, no puede morir, y por eso existen casos de
personas que han estado clinicamente muertas y después de varios minutos han
revivido, sin que se le pueda encontrar una explicacién médica. También hay
personas que mueren jévenes, pero realmente decir que murieron jévenes es una
interpretacion nuestra, ya que para su alma era el momento preciso. No vamos a
morir antes ni después.

Es como si antes de nacer Dios, o en quien creamos, nos dijera: «Muy bien,
querido, tu vas a conseguir tu propdsito de vida y te vas a sentir pleno y satisfecho,
pero para eso tendrds que pasar por distintas pruebas». Y tras contarte todas las
pruebas principales que te pondra la vida, te pregunte: «gAceptas todas estas
pruebas para llegar a tu propdsito?». Y nosotros aceptamos. Pero luego
nacemos y nos olvidamos de todo.

No quiere decir que el propdsito de nuestra vida sea algo grandioso con10, por
ejemplo, llegar a ser presidente. Es mas, ultimamente creo que uno de los mayores
propdsitos de los seres humanos es aprender a vivir en el presente y no estar
saltando constantemente a la nostalgia y culpa del pasado, ni a la ansiedad e
incertidumbre del futuro; y de todo corazén creo que si conseguimos eso la mayor
parte del tiempo, alcanzaremos la plenitud de corazén.

Gracias a esta teoria de las almas comencé a vivir mis experiencias personales
desde otro lugar. La situacion en si no habia cambiado, pero mi interpretacion
sobre ella si, por lo tanto, cambié mi realidad. Y no es que no me doliera,
simplemente acepté que cada uno de nosotros tiene su propio camino y que todo
lo que sucede en nuestra vida es por un fin superior.

Como me ensefid un dia una de mis terapeutas, mas que pedir porque una persona
se cure o viva, lo sano es pedir de la siguiente manera: <<Pido por su maximo
bienestar y para que su alma recuerde su canlino». Ya que, ¢quiénes somos para
intervenir en los planes del alma de otra persona, en los planes de Dios, en los
planes de la vida?

i
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Esta manera de ver las cosas me permitié liberarme del miedo a la muerte y
entender que cada alma elige el momento y la forma de morir

Estuve muchos afos intentando controlar todo y fue bastante agotador,
hasta que me di cuenta de que los planes de la vida van a suceder si o si. Sin
importar las practicas y técnicas que apliques las cosas que tienen que pasar,
pasaran.

Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo
cambiar, el valor para cambiar las cosas que si puedo y la sabiduria para
conocer la diferencia.

Oracion de la Serenidad de REINHOLD NIEBUHR

T —
Muchas veces nos olvidamos de disfrutar la vida porque ésta no esta aconteciendo
como nosotros querriamos, segun nuestras expectativas, pero ;como sabes que
tus expectativas son las mejores? Que las cosas no hayan sucedido como
queriamos o en el momento que queriamos no quiere decir que sean malas o que

no las vayamos a conseguir, sélo quiere decir que la vida tiene otros planes y otros
tiempos, los cuales son siempre necesarios y mejores para nosotros.

No dudes nunca del resultado final. Y si el resultado que estas obteniendo
en este momento no te gusta, es porque no es el final.
JORGE BUCAY
T —

Confia en la vida, confia en tu alma, confia en todo lo que tienen preparado para ti
y vive con la plena confianza de que, sea lo que sea, era lo que tenia que ser, es
perfecto como es, sucede en el momento ideal y es por un bien superior que,
aunque a veces no lo parezca, ya verds que tiene sentido.

Crea tu futuro

El futuro no es mas que una proyeccion de tus miedos, deseos y expectativas en el
presente. «; Y si. .. ?», como si pudiéramos tener una bola de cristal para saber
qué pasaria.

No quiero decir con esto que no pensemos nunca en nuestro futuro. Podemos

elegir, en el momento presente, pensar en nuestro futuro, en Eﬁ:@
cémo nos gustaria que fuera y planificarnos para ello. o
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Pero después, es importante volver al momento presente. La vida es incertidumbre
y cuanto antes lo aceptemos, mejor serd para nosotros y nuestra paz mental. Por
tanto, el futuro es incierto, existen millones de probabilidades.

¢Como podemos disminuir nuestros niveles de ansiedad y el miedo al futuro?
Recuperando la confianza en nosotros mismos. Al recuperar esta confianza en
nosotros, recuperamos la confianza en la vida; de esta forma, dejamos de vivir
desde el miedo, comenzamos a vivir desde la tranquilidad y la ansiedad va
disminuyendo. Como consecuencia, ya no necesitamos comer para calmar
nuestras emociones, puesto que desde un estado centrado somos capaces de
gestionarlas y canalizarlas de forma sana y natural.

Seamos realistas, lo Unico que estd en nuestras manos son las decisiones que
tomamos en este momento; todo lo demas, como aun no ha sucedido, no lo
sabemos ni depende al cien por cien de nosotros. Pensamos que para tener un
futuro prometedor debemos tomar grandes decisiones, pero realmente las grandes
decisiones a lo largo de nuestra vida son pocas y son las pequefias decisiones de
cada momento las que, en su conjunto, marcan la diferencia.

Estamos acostumbrados a saltar desde el pasado al futuro constantemente, pero el
musculo de la atencién, que esta en el cerebro, se puede entrenar al igual que
cualquier otro musculo de nuestro cuerpo. ¢ Qué pasaria si vas al gimnasio durante
una semana y te quejas a tu entrenador porque no tienes todo el cuerpo marcado?
Lo mas probable es que ni se te pasaria por la mente decirle algo como eso,
¢verdad? ¢ Quién no sabe que para marcar abdominales necesitas meses de
ejercicio (ademas de posibles cambios en tu alimentacién)? Pues con tu
cerebro pasa lo mismo, es por esto que es fundamental que hagas meditaciones a
diario y seas paciente.

Y si tu presente no esta siendo facil, no caigas en la trampa de tu mente de hacerte
creer que tu futuro serd peor porque no es verdad. Tu confia, vas por muy buen
camino. Recuerda que todo lo que te ha pasado hasta ahora es perfecto y
necesario para ti.

Ademas, tu vida es como una pelicula: ¢ puedes entender toda una pelicula viendo
s6lo una escena? Claro que no. No juzgues tu pelicula por una escena. Nadie sabe
cémo terminara su pelicula, pero siempre sera de la mejor manera.

Quizas, justo estés pasando por la escena mas triste de tu pelicula, Eﬂ@
0 quizas no, pero da igual, toda escena pasa, toda escena va e r
seguida de otra, y esta escena también pasara. i i
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Eres el actor-actriz principal de la pelicula o serie de paga que mas te agrede,
comienza a crear tu propio guia, apalancédndote de todas las técnicas que estas
aprendiendo o refrescando.

En vez de ver netflix, reialate unas horas para ti

¢Qué pasa, al hacer lo mismo una
y otra vez esperando obtener
resultados diferentes?

NADA ¢

No pasa nada diferente!




iResumen!

Confia en ti. Tu puedes.

Ahora ya conoces nuevas herramientas que podras interpretar para mejorar tus
resultados aplicando las técnicas a tu vida y la de las personas que apoyes,
repasemos lo aprendido:

» Donde pones tu foco va tu energia, eso es lo que crece y atraes a tu vida.

» Solo tu puedes elegir donde poner el foco, si vives desde la abundancia o
desde la escasez.

* Ya conoces técnicas de atencion y meditacién plena para estar en el presente,
aqui y ahora.

* Mas que los hechos, es la interpretacion que haces sobre ellos. Por lo
tanto, mas importante que tu pasado en si es la forma en que lo estas
recordando.

* Puedes cambiar el sentido de tu pasado si cambias tu interpretacion sobre él.

» Todo tiene un sentido y un para qué.

» Tu futuro existe en las decisiones de tu presente.

» Aun que sabras utilizar las técnicas como los registros akashicos, tu poder
siempre esta en el presente, en la accidn que apliques hoy para mejorar tu vida.

e Ahora sabes que los procesos de cada persona son unicos y personales, no se
puede intervenir ni dar apoyo, si la persona no lo solicita y esta regla se aplica
en todas las técnicas, pasadas, presentes y futuras.

* Cuando vivimos desde la confianza la ansiedad disminuye, y ya no necesitamos

la comida para calmarnos.

Actividad recomendada

1. Cuento sobre el perdén / Kwai Chang Caine

Te quiero invitar a leer uno de los cuentos leido en mi vida. Me gustaria que,
después de leerlo, escribieses tus reflexiones sobre él. Puedes guiarte por
preguntas del tipo

« ;De qué te has dado cuenta?

« ; Como se relaciona con lo que estds viviendo en tu vida?

* ;Qué hards con este nuevo aprendizaje?

iQue lo disfrutes! INSTITUTO DE [=] [=]
FORMACION 'ﬂ:ﬂﬁ?’
INTEGRATIVA =
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Estaba el maestro orando junto a sus discipulos cuando se acercé un detractor
espiritual que lo detestaba y, aprovechando el momento de mayor concentracion
del maestro, le insultd, le escupid y le arrojd tierra.

El maestro salié del trance al instante y con una sonrisa placida envolvié con
compasion al agresor; sin embargo, los discipulos reaccionaron violentamente,
atraparon al hombre y alzaron palos y piedras, esperando la orden del maestro para
golpearle.

El maestro en un instante percibe la totalidad de la situacion, les ordena a los
discipulo que suelten al hombre y se dirige a éste con suavidad y conviccidn,
diciéndole: «Mire lo que usted generd en nosotros, nos expuso como un espejo
muestra el verdadero rostro. Desde ahora le pido por favor que venga todos los
dias, a probar nuestra verdad o nuestra hipocresia.

Usted vio que en un instante yo lo llené de amor, pero estos hombres que hace
aflos me siguen por todos lados, meditando y orando, demuestran no entender ni
vivir el proceso de la unidad y quisieron responder con una agresién similar o
mayor a la recibida.

Regrese siempre que desee, usted es mi invitado de honor. Todo insulto suyo sera
bien recibido, como un estimulo para ver si vibramos alto, o es sélo un engafio de
la mente esto de ver la unidad en todo».

Cuando escucharon esto tanto los discipulos como el hombre, se retiraron de la
presencia del maestro rapidamente, llenos de culpa, cada uno percibiendo la
leccidn de grandeza del maestro y tratando de escapar de su mirada y la verglienza
interna.

A la mafiana siguiente, el agresor se presentd ante el maestro, se arrojé a sus piesy
le dijo en forma muy sentida:

«No pude dormir en toda la noche, la culpa es muy grande, le suplico que me
perdone y me acepte junto a usted».

Sdlo alguien que sigue viendo la dualidad, y se considera a si mismo muy sabio,
perdona, a aquel ignorante que le causd una herida».
Y continud: «No es mi caso, yo lo veo como un alma afin, no me siento superior, no

siento que me hayas herido, sélo tengo amor en mi corazdn por usted, 0 0
no puedo perdonarlo, sélo lo amo. Quien ama, ya no necesita perdonar.ﬁﬂﬁ-_g.’
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uestionando
gue has aprendic?o

Todos comemos, todo el dia y todos los dias, y todos conocemos el

dicho: “somos lo que comemos”. Pero, por alguna razén, nadie sabe

qué comer. ; Debemos comer mas uvas o beber mas vino rojo? ;Son los
huevos una buena fuente de proteina o una fuente de colesterol malo? ;Los
lacteos nos ayudan a ganar peso o a perder peso?

La nutricion es una ciencia compleja y personal. Es el unico campo en el que
las personas pueden probar cientificamente teorias opuestas y aun tener la
razon.

En ciencia, nos apegamos a los hechos: La tierra gira sobre un eje alrededor del
sol, el punto de congelacion del agua es 32 grados... Pero, todavia tenemos
que descubrir las mismas verdades definitivas sobre nutricién. Apenas estamos
comenzando a entender la relacion existente entre nuestra dieta y nuestra
salud.

A pesar de todas las investigaciones que se han hecho y todos los libros
sobre dietas que se han publicado, la mayoria de las personas siguen confundidas
o desconocen que es la nutricién integrativa:

Es el estudio que se encarga de la correcta seleccidn, combinacidn y preparacion
de alimentos para que el organismo este bien nutrido, es decir tenga una
alimentacion saludable y equilibrada, considerando a la persona como un todo, en
el que se incluyen todos los aspectos de la vida ya sea el estado fisico, emocional
y espiritual.
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Me complace saber que somos la Unica escuela en América Latina que acredita y
respalda tus conocimientos de forma Oficial. Qué todo lo que aprendas te servira
desde el primer dia, integraras todas las diferentes teorias dietéticas -
combinando el conocimiento de filosofias tradicionales como Ayurveda,
macrobidtica y medicina tradicional china con conceptos modernos como las
pautas alimentarias del USDA, el indice glucémico, las dietas vigentes y las
comidas crudas. Ensefiamos mas de 100 teorias alimenticias diferentes y cubrimos
los conceptos fundamentales, problemas y la ética de comer en el mundo
moderno, post-covid y las nuevas tendencias en atencién a la salud en el
continente americano.
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«Si no frenamos de algun modo la oleada de obesidad POST-COVID,
vamos a tener un problema enorme». Lance Armstrong.

Aprendiendo a
COMEr rico y
saludable

Cuando tenemos un resfriado, algunas personas se curan tomando limonada con
miel, otras necesitan paracetamol, otras antigripales mas fuertes y otras incluso se
agravan y necesitan ir al hospital y, segun el médico que las vea, les recetarédn un
tratamiento u otro. Si es el mismo resfriado, ¢ por qué no nos funciona a todos lo
mismo? Evidentemente, como supongo que estaras pensando, porque todos
somos diferentes. Entonces, bajo este principio, ¢por qué pensamos que
encontraremos una dieta milagrosa que nos servira a todos?

Llevo afios en el mundo de la nutricién y me da pena ver como cada afio hay una
nueva dieta de moda, una nueva «luz» para millones de personas que estan
desesperadas por su peso o técnica para eliminar el estrés surgen de la nada
(como si éste fuera el problema de raiz), surgen nuevos gurids hablando de la
salvacion del cuerpo a nivel fisico y emocional, con nuevas técnicas de 5,7 0 10
pasos que cambiaran tu vida en 3 minutos.

Como pegarte una malla en la lengua para no poder masticar, nuevos
medicamentos, batidos, productos, llegando a un punto que ni siquiera nos
importa de qué estan compuestos con tal de adelgazar o encontrar

la paz en nuestra vida.

Y no sélo eso, también nuevas técnicas quirdrgicas.
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La crisis de salud
post-covid

Antes de hablar de metafisica o técnicas energéticas, cubramos el tema de la
obesidad y la sanacién emocional, es el primer objetivo del 90% de las personas en
el continente americano. Toda persona que toma un curso, taller o terapias de
Superacion personal, tiene como objetivos personales o metas a corto plazo el
mejorar su estado emocional y eliminar los kilos de mas.

Creo profundamente en cada uno de nosotros, en nuestro cuerpo y en la
maravillosa conexién que podemos lograr con él. Creo que cada uno de nosotros
posee una inmensa «sabiduria nutricional» o, en otras palabras, que cada uno tiene
dentro su propio «nutricionista interior.

Creo que si estuviéramos conectados con nuestra propia sabiduria nutricional,
sabriamos perfectamente qué, cdmo, cuando y cuanto comer, sin tener que
pensarlo mas alld, sin culpa ni ansiedad. Es por esto que creo que es fundamental
trabajar nuestra mente, emociones y espiritu, para asi poder estar conectados de
forma consciente con nuestro cuerpo.

Ojald adelgazar solucionara todos nuestros vacios y desconexiones con nosotros
mismos y todo lo que nos rodea. Si asi fuera el 80 por ciento de los pacientes
operados no recuperarian su peso inicial, ni volveriamos a subir de peso
después de hacer dietas estrictas, sin un cambio de habitos consciente.

Cuando comenzamos a entender el «para qué» de nuestro peso, su razén de sery
cémo aparecié en nuestra vida en vez de vivirlo como una maldicién, comenzamos
a ser capaces de vivirlo como una gran oportunidad de autoconocimiento y de
aumentar nuestro amor propio.

Desde el agradecimiento la magia ocurre. Desde la energia del amor los cambios
son posibles y duraderos. Por eso, te invito a restarle atencién al odio,

rencor, culpa y todo aquello que te aleja de tu verdadera esencia, para dar paso a
la gratitud y al amor, y asi comenzar a nutrirnos en cuerpo y alma para alcanzar
nuestra mejor version fisicay emocional, recordando que en este

momento ya tienes el peso ideal, puesto que ha sido el peso que te E&:@
ha traido hasta aqui y que te estd ayudando a trabajar en tu interior. -
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Hipdcrates: "Que la comida sea tu alimento y el alimento, tu medicina"
Como ya dijo Hipdcrates, para muchos el padre de la medicina, la
principal arma preventiva contra las enfermedades es llevar una buena
alimentacion, fisica, emocional y espiritual.
T —
Efecto rebote
No eres un yoyo

Nuestro cuerpo estd compuesto por agua, musculo y grasa. Principalmente por
agua, variando entre un 60-70 por ciento segun distintos estudios.
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Ojala fuésemos programables y cuando quisiéramos bajar de peso pudiéramos
apretar sélo el botdn de la grasa. Lamentablemente no es asi, es mas, lo primero
que bajamos es agua, luego masa muscular y posteriormente grasa. Por ejemplo,
en casos de intoxicaciones estomacales, donde las personas pueden bajar cuatro
o cinco kilos semanales, realmente lo que pierden es agua y es por eso que el peso
se recupera tan rapidamente. Lo mismo pasa con las dietas super estrictas, uno
cree que bajoé cuatro kilos la primera semana, pero realmente es sélo agua.

Vamos a hacer un ejemplo con nimeros aproximados, no es exacto, pero si es util
para hacernos una idea de qué sucede. Cuando bajamos diez kilos con una dieta
restrictiva, ¢de donde provenian esos diez kilos?:

* Agua: tres kilos
e Masa muscular: dos kilos
e Grasa: cinco kilos

Por lo tanto, podemos ver que el cuerpo baja proporcionalmente, no es que
hayamos bajado diez kilos de grasa. Ahora bien, dejaste esa dieta super restrictiva
y con el tiempo recuperaste esos diez kilos. ¢ Los recuperaste haciendo ejercicio?
¢,O comiendo? En la mayoria de los casos los recuperamos comiendo, por lo tanto:

* Enrelacién al agua, supongamos que recuperaste los 3 kilos que habias
perdido.

* Los 5 kilos de grasa los recuperaste cuando volviste a comer como antes, asi
de facil.

e ;Pero los dos kilos de musculo?

La Unica forma de generar masa muscular es haciendo ejercicio (y alimentandonos
bien, para proporcionar nutrientes al musculo, pero no se genera por el simple
hecho de comer proteinas). Entonces, esos dos kilos de masa muscular que
perdiste cuando bajaste los diez kilos, ;dénde estan? Desaparecieron y en su lugar
sumaste dos kilos mas de grasa. El resultado es que recuperaste diez kilos, de los
cuales tres son agua y siete son grasa. ¢ Qué efecto tiene esto?
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La rapidez de nuestro metabolismo dependera de nuestra masa muscular, ya que el
musculo es el que quema la energia. Cuanta mds masa muscular tengamos, mayor
serd nuestro gasto metabdlico basal, es decir, la energia que utiliza nuestro cuerpo
para sobrevivir.

Por el contrario, la grasa es practicamente «inerte» porque no quema
calorias, con lo cual, cuanto mayor sea nuestro porcentaje de grasa, menor
sera nuestro gasto metabdlico basal. Como consecuencia de las subidas y
bajadas de peso que a nivel celular se reflejan en la pérdida de masa muscular, con
el paso de los afios comenzamos a tener un cuerpo con mayor porcentaje de grasa
y menor porcentaje de musculo. En términos de calorias, esto significa que
necesitamos consumir cada vez menos calorias para mantenernos.
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Aqui aprenderas las bases fisicas para tener un cuerpo sano y replicar tus
conocimientos con bases cientificas y comprobadas. Comprendiendo que es sélo
una parte de un todo y que si realmente quieres alcanzar un peso en el que te
sientas comodo, es fundamental que trabajes a diario con tus pensamientos,
emociones y conexion espiritual.

En relacion con la necesidad que se esconde tras el deseo, por ejemplo el deseo
de querer adelgazar, lo iremos trabajando en los siguientes capitulos.

Estrés y metabolismo

El estrés engorda

¢, Te ha pasado que, aunque sigas una dieta al pie de la letra, te cuesta mucho
bajar de peso? ¢ O quizas muchas veces, al ver las cantidades que co1nen tus
amigos en comparacion contigo, no entiendes cémo tienes el peso que tienes? ;O
por mas que hagas ejercicio, aun asi no consigues adelgazar?

Hay un punto fundamental que pasamos por alto: una parte muy importante es
«qué» comemos, pero otra parte alin mas importante es «como» estamos
comiendo, es decir, nuestro estado a la hora de comer. Por mucha lechuga que
estés comiendo, si lo haces desde un estado de ansiedad, angustia, rabia, culpa o
cualquier sensacién incémoda, va a ser muy dificil que bajes de peso, ya que esta
comprobado que las emociones negativas aumentan nuestros niveles de estrés.

«Cosas como la depresion y la obesidad son desafios globales». Jane
McGonigal.

El estrés nos prepara para atacar o huir, los dos caminos basicos de la
supervivencia humana. Es gracias a todos los mecanismos que se liberan en
nuestro cuerpo en situaciones de estrés agudo, que el hombre ha podido vencer
todos los contratiempos y estar vivo. Actualmente, es poco probable encontrarnos
en situaciones reales donde nuestra vida se encuentre en riesgo,
sin embargo, vivimos con altos niveles de estrés.

¢, Como se puede explicar esto?
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Vamos a jugar a un juego. Puedes hacerlo imaginando cualquiera de tus
platos o postres favoritos, éste es sélo un ejemplo:

Quiero que te imagines un pan recién salido del horno, calentito y crujiente.
Puedes untarle un poco de mantequilla y ver cémo se va derritiendo. Imagina que
lo vas llevando a tu boca, sintiendo el calor del pan en tu mano, sintiendo su olor,
ese olor tan especial del pan recién salido del horno ... Vas acercando el pan a tu
boca, sintiendo ese calor en tus labios, sientes su olor junto con el de la
mantequilla y al morderlo te das cuenta de lo crujiente que estd y cémo la
mantequilla derretida potencia su sabor y va llenando toda tu boca ...

¢Has comenzado a salivar? ; Dénde estd el pan? ;Te das cuenta del poder de tu
cerebro y cémo incluso la imaginacién puede generar cambios fisicos en tu cuerpo
(en este caso la salivacién)? ; Cémo es que ante un estimulo imaginario
comenzamos a tener incluso una respuesta fisica? Esto sucede porque el cerebro
no distingue entre lo real e imaginario.

Vamos con otro ejemplo: ;Qué sientes cuando te intentas poner un pantalén y no
te cierra? ;O cuando has seguido la dieta estrictamente toda una semana, te pesas
y ves que no has bajado ni un gramo (o a veces incluso has subido)? ; Acaso todas
estas situaciones no te generan estrés?

El estrés que vivimos actualmente no es porque nos encontremos de frente con un
animal salvaje ni porque hayan heladas y tengamos que hibernar en una cueva por
meses, sino que tiene su raiz en nuestros pensamientos, los cuales la mayoria de
las veces, no son reales, pero como nuestro cerebro no distingue entre lo real y lo
imaginario, para él es como si estuviera sucediendo de verdad. Nuestro cerebro no
entiende si ese estrés que sientes es porque viste un ledn o porque no te pudiste
cerrar el pantaldn.

Vivimos en una sociedad post-covid, marcada por la incertidumbre, la volatilidad,
la complejidad y el cambio. Este es un mundo al que con frecuencia se le conoce
como VUCA — Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity—. Muchas personas
estan viviendo este nuevo mundo de cambios vertiginosos como una amenaza y,
por eso, estan sufriendo las consecuencias de una activacién prolongada del
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El sistema simpatico es clave en la reaccidn de estrés y esta reaccion se produce
ante lo nuevo, lo desconocido, lo no familiar, lo que no controlamos. Hoy ya se
habla en ciertas publicaciones y articulos cientificos de que existe una verdadera
«epidemia de cortisol» —el cortisol es una hormona que es liberada por las
glandulas suprarrenales sobre todo cuando hay una activacion sostenida del
sistema nervioso simpatico—. Nuestro cuerpo se volvié adicto a las substancias
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Esto sucede generalmente en presencia de un desafio que se vive no como una
oportunidad para aprender, mejorar, crecer y evolucionar, sino como una
verdadera amenaza, sea esta de naturaleza fisica o sea emocional. Por eso es
importante aclarar que no solo merecen el calificativo de amenazas las
situaciones que ponen en peligro la integridad fisica, sino también aquellas

que pueden hacer peligrar nuestras posesiones, nuestro estatus o la pertenencia a
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Si la sensaciéon de amenaza se mantiene durante un tiempo prolongado, las cifras
de cortisol pueden llegar a ser un 50 por 100 mayores de lo que se considera
normal.

Ademas de la variacion en los niveles de cortisol en sangre, también se altera el
patrén normal de activacion del cortisol, un patrén que sigue el ritmo de la luz.

Los aumentos del cortisol estan asociados a cuadros psicolégicos como la
ansiedad, la depresion y la obesidad. Ademas, provocan un deterioro progresivo
del organismo, observandose con frecuencia una reduccién de la masa musculary
también de la dsea, que facilita, por ejemplo, que tengamos con mas probabilidad
una fractura tras una caida.

Algunos de los factores mas comunes que nos pueden generar estrés son:

e Miedo profundo

* Problemas de pareja

 Problemas con los hijos

* Problemas en el trabajo

* Problemas econémicos

e Problemas con tu sexualidad

e Pensamientos «negativos»

e Emociones «negativas»

e Habitos abusivos t

e Rechazo de \ oy Q
X

tu cuerpo

* Miedo a engordar

* Incapacidad de seguir
una dieta

* Tener en tu despensa
chocolates, galletas y
comida poco saludable

e Comprarte ropa/mujeres

e Pesarte y no bajar de peso




¢, Cuantos de estos factores estan presentes en tu vida cotidiana? Quizas la
mayoria de ellos. Esto hace que un estrés agudo, al ser sostenido en el tiempo, se
convierta en un estrés cronico.

Algunos de los multiples efectos del estrés, es alterar tres de los sistemas
principales que regulan nuestro metabolismo, peso, energia y sexualidad: el
sistema nervioso, el sistema endocrino y el sistema inmune.

Estrés y sistema nervioso

Sin el deseo de parecer un libro de fisiologia, creo que es importante, sobre todo
para aquellos a los que les gusta la parte cientifica, conocer algunos de los efectos
del estrés en nuestro cuerpo y cdmo esto repercute en nuestro peso. Asi tendréis
mas argumentos de por qué mantener un estado de calma es esencial a la hora de
querer adelgazar.

Dentro de las repercusiones en el sistema nervioso, el estrés altera el sistema
nervioso auténomo, donde se encuentra el sistema simpético y el parasimpatico.
Los altos niveles de estrés activan el sistema nervioso auténomo simpatico, el cual
activa el estado de supervivencia, produciendo, entre otras cosas, una alteracién
en los neurotransmisores que aumentan las *catecolaminas (que son la
adrenalina, dopamina y noradrenalina). Cuando esto sucede, se detiene la
funcion digestiva, ya que cuando tienes que huir de un ledn, que seria un evento
de estrés real, tu cuerpo no va a estar pensando en digerir y absorber nutrientes,
sélo piensa en sobrevivir.

Ademas, en el estado de supervivencia, se desacelera nuestro metabolismo,
favorece la acumulacion de grasa y dificulta la generacion de masa muscular.
Entonces, si estas viviendo en un estado de estrés crénico, ¢ crees que con una
simple dieta vas a conseguir activar tu metabolismo y adelgazar?

*Las catecolaminas son hormonas producidas por las glandulas suprarrenales. Las
catecolaminas son epinefrina (adrenalina) norepinefrina y dopamina. Las
catecolaminas se miden con mayor frecuencia con un examen de orina que con un

examen de sangre.
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Estrés y sistema endocrino

Nuestro tejido graso es el mayor érgano del sistema endocrino. Personalmente le
tengo bastante carifio, siempre les digo a mis alumnos que es el drgano mas
generoso de nuestro cuerpo, porque tiene una capacidad ilimitada y recibe todo
aquello que nos sobra o que los demds érganos no quieren, principalmente el
azucar y las moléculas de grasa que estan dando vueltas por la sangre.

Dentro del sistema endocrino encontramos las cinco hormonas principales que
estan involucradas en la regulacion de nuestro peso corporal:

e Cortisol
¢ Insulina
e Grelina
o Tiroides
¢ Hormona del crecimiento

Sdélo a modo de ejemplo y para hacerlo mas grafico, ton1emos una de estas
hormonas, ya que todas tienen efectos similares: Si conoces a alguien que haya
tomado o esté tomando corticoides en altas dosis te habras fijado en que se
hinchan y suben mucho de peso. Pues el componente basico de los corticoides es
el cortisol. Cada vez que te sientes ansioso estds liberando cortisol a la sangre
(entre muchas otras hormonas), generando efectos muy similares a los corticoides.

El estrés crénico genera un desequilibrio hormnonal el cual activa el tejido graso,
favoreciendo la acumulacién de grasa, principalmente grasa visceral, que es la que
se encuentra en nuestra zona abdominal. A su vez, dificulta la generacién de masa
muscular; aumenta el hambre; enlentece nuestro metabolismo, es decir, quema
menos calorias; aumenta el riesgo de diabetes tipo 2; aumenta el riesgo de
depresidn y disminuye nuestro apetito sexual.
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«Reducir el estomago de alguien al tamafio de una nuez con cirugia es una
forma de combatir la obesidad y la diabetes y puede salvar la vida de
algunos, pero no aborda las causas subyacentes». Dr. Mark Hyman.

Estrés y sistema inmune

Dentro de todos los efectos del estrés en este sistema, ademas de debilitar
nuestras defensas y hacernos mas propensos a enfermar, voy a destacar la
alteracion de los glucocorticoides y las catecolaminas, las cuales generan
debilitamiento, estados proinflamatorios (son los estados donde se desarrollan
la mayoria de las enfermedades crénicas) y alteran la funcién de algunas de las
principales hormonas involucradas en nuestra funcién metabdlica, como el cortisol
y lainsulina, con las consecuencias que leiste en el punto anterior.

Sélo a modo de ejemplo y para hacerlo mas grafico, tomemos una de estas
hormonas, ya que todas tienen efectos similares: Si conoces a alguien que haya
tomado o esté tomando corticoides en altas dosis te habras fijado en que se
hinchan y suben mucho de peso. Pues el componente basico de los corticoides es
el cortisol. Cada vez que te sientes ansioso estds liberando cortisol a la sangre
(entre muchas otras hormonas), generando efectos muy similares a los corticoides.

El estrés crénico genera un desequilibrio hormnonal el cual activa el tejido graso,
favoreciendo la acumulacién de grasa, principalmente grasa visceral, que es la que
se encuentra en nuestra zona abdominal. A su vez, dificulta la generacién de masa
muscular; aumenta el hambre; enlentece nuestro metabolismo, es decir, quema
menos calorias; aumenta el riesgo de diabetes tipo 2; aumenta el riesgo de
depresidén y disminuye nuestro apetito sexual.

¢ Qué pasa cuando vivimos desde la calma en lugar del estrés crénico?
Esto no quiere decir que nunca tengamos episodios de estrés, claro que si,
estamos vivos y queremos sobrevivir, pero es muy distinto pasar por estados de
estrés puntuales a que estos se vuelvan crénicos.

Al vivir de forma habitual en estados de calma, nuestro cuerpo ejerce el efecto
contrario, es decir, activa nuestro metabolismo, favorece la creacidn
de masa muscular, favorece la disminucién del peso, regula
nuestra digestidn, apetito, deseo sexual y animo.
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EN RESUMEN EL ESTRES

Aumenta ansiedad y Aumenta riesgo
deseo de comer comida enfermedades
no saludable cardiovasculares

Desregulacion hormonal
(cortisol-insulina

Ademasde 0B: HTA
(aumenta presion) DM 2
(Insulina)

Ralentiza creacion masa

Activa tejido graso
muscular

Aumenta grasa visceral Disminuye deseo sexual Aumenta riesgo enfer-
medades infecciosas

En lentece quema Aumenta riesgo Aumenta oxidacion
de calorias depresion (envejecimiento)

Estrés y la coherencia cardiaca

También se ha demostrado que al generar pensamientos positivos, disminuimos
nuestros niveles de estrés y cortisol. En consecuencia, si trabajamos en crear
coherencia cardiaca, tener pensamientos positivos coherentes a nuestra vida,
estaremos favoreciendo bajar de peso, disminuir el estrés con todos las
variables que puede ocasionar.

Muchas investigaciones llevadas a cabo en este sentido demuestran que la
variabilidad cardiaca se incrementa cuando uno practica en su interior la compasién
hacia otros seres humanos recordemos que un aumento de la variabilidad cardiaca
indica una mejoria importante en la salud. Hay momentos en los que esas
alteraciones de la frecuencia cardiaca durante la respiracion adoptan un patrén muy
armodnico caracterizado por ondas de gran amplitud. Cuando este patrén se
produce, hablamos de coherencia cardiaca.

El estado de coherencia cardiaca se asocia a la reduccidn en las cifras de cortisol —
no hay que olvidar el efecto dafiino de las elevaciones prolongadas en el tiempo del
cortisol y a una elevacién de la dehidroepiandrosterona *(DHEA).

*La DHEA es una hormona precursora de los estrégenos y de la progesterona
producida por la zona reticular de las glandulas suprarrenales, que, como su nombre

indica, se encuentran situadas encima de ambos rifiones.
i
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Los bajos niveles de DHEA se han asociado a diversos trastornos inmunes,
agotamiento, obesidad abdominal, enfermedad cardiaca y diabetes. Sin embargo,
los niveles elevados de DHEA, que como he comentado se producen en los estados
de coherencia cardiaca, tienen los siguientes efectos:

e Reduce la intensidad de los cuadros de ansiedad o depresion.
e Mejora la memoria.

* Protege al corazén.

» Genera sentimientos de bienestar, energia y vitalidad.

e Estimula la actividad protectora del sistema inmune.

e Reduce las cifras de colesterol.

» Favorece el crecimiento de la masa muscular y dsea.

A su vez, aumentar tus niveles de serotonina, conocida como «la hormona de la
felicidad», ademas de ayudarte a sentirte mas feliz, disminuye tu apetito y peso
corporal, por lo que es fundamental regalarnos espacios para hacer aquello que
disfrutamos. ¢ Quién podria imaginarse que hacer algo que te gusta puede
ayudarte a adelgazar?
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Incluso se ha visto en diferentes estudios que cuando respiramos de forma calmada
estamos activando nuestro sistema nervioso parasimpatico y aumentando el
oxigeno en la sangre, lo cual es clave para la combustion de los alimentos (de
hecho, la tasa metabdlica basal se mide por la capacidad de oxigeno que
tengamos) y como resultado, estamos activando nuestro metabolismo, favoreciendo
una correcta combustién y absorcién de nutrientes, quema de grasa y generacion
de musculo.

¢, Te habias parado alguna vez a pensar como el estrés puede estar influyendo en tu
peso? Creo que cuando comenzamos a entender la raiz del problema, nos vamos
haciendo mucho mas conscientes de los pasos a seguir y la sensacién de culpa o
fracaso disminuye, ya que la mayoria de las dietas o supuestas soluciones al tema
del sobrepeso son incompletas.

Todas las actividades que te propongo te ayudaran a estar en el estado adecuado a
la hora de comer, es decir, en «<cémo» estas comlendo te ayudaran a saber «qué»
comer, para que asi consigas el A
equilibrio, veas resultados
reales y a largo plazo.
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La retroalimentacion
feedback

Cada uno de nosotros es libre para llevar la alimentacion que desee llevary
dedicarle el tiempo que estime necesario. Por supuesto que existen muchos
colegas que si estén invirtiendo su vida en todo esto y a quienes respeto
profundamente, que estaran mucho mas actualizados y no te extrafie que
propongan alternativas diferentes a las que yo compartiré en este capitulo. Es
importante que tengas en consideracién que, segun un estudio u otro y
dependiendo la tendencia del grupo de investigadores, llegardn a distintas
conclusiones asi que, al igual que en todos los temas de la vida, no existe una sola
verdad.

¢ Qué es lo que tiene sentido para ti? ; Qué es lo mejor para tu cuerpo? ;Qué te
gusta mas comer? ¢ Qué posibilidades econémicas tienes? ; Cudl es tu nivel de
compromiso con tu salud y la de tu familia? ¢ Qué estas dispuesto a cambiar?

¢ Qué no estas dispuesto a quitar? Creo que este tipo de preguntas son mas
trascendentales que preguntarnos si es bueno comer fruta de noche o si es mejor
cocinar los alimentos al horno o en una olla. Lo que nos esta enfermando no es
comer una fruta a una hora u otra, ni comer en la calle, son un cumulo de practicas
que hacemos a diario, producto de nuestros estados de ansiedad y no
detenernos a calmar nuestra mente, gestionar nuestras emociones y elegir de forma
consciente qué es lo que queremos realmente.

Soy de la idea de que una vez que conseguimos una base de alimentacion
saludable, podemos comenzar a experimentar con las tendencias alimentarias que
deseemos, pero que no es posible ir de cero a diez de un viernes a un lunes. Es
importante ser conscientes que todo cambio es un proceso que requiere tiempo,
disciplina, trabajo interno a nivel fisico, emocional y espiritual.

"La retroalimentacion es el puente para conectar efectivamente las
lecciones aprendidas del pasado con el rendimiento y el potencial
futuros”. Perla Zhu.
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Me gustaria compartir contigo algunas de las dudas mas frecuentes que encuentro
con mis alumnos, para que asi tengas mas claridad a la hora de aplicarlo:

1. ¢ Lo puedo aplicar a toda mi familia?

Debemos respetar el proceso de los demas - No podemos ayudar a quien no
quiere ser ayudado para aplicar cualquier técnica y cambio de alimentacion.
Si eres madre de familia, adelante les daras a tus hijos herramientas utiles para
superar los desafios y llevar una vida coherente y consciente.

iSi, por favor! Ojala siempre hubiésemos comido los alimentos fisicos y emocionales
de forma saludable y equilibrada. Lo mas probable es que si asi fuera, yo no hubiese
escrito este libro ni tu te hubieses interesado por estos temas. Ensefiarles a tus
hijos a cuidarse es una de las mejores herencias que les puedes entregar.

2. ¢ Es necesario contar calorias?

Mi opinidn personal es que no; ni siquiera yo cuento calorias. Creo que aun mas
importante que las calorias es la calidad alimentaria. Por ejemplo, los refrescos light
no tienen calorias ¢ los hace esto buenos para nuestro cuerpo y salud? Claro que no,
son unas bombas quimicas que nos dafian. Ademads, contar calorias te puede
suponer un estrés extra (y ya sabes qué sucede cuando nos estresamos).

3. Si no es una dieta, ¢por qué existen porciones y horarios recomendadas?

Si fuésemos capaces de estar en profunda conexién con nuestro cuerpo no serian
necesarias las pautas alimentarias, ya que sabriamos perfectamente qué, cémo,
cuanto y cuando comer. Ahora bien, el desafio es generar esa conexién con nuestro
cuerpo, la cual se logra mediante una consciencia plena; es por eso que te pido que
hagas relajaciones diarias, las citas contigo mismo, meditaciones y visualizaciones,
entre otras actividades, ya que cuanto mas conectado estés contigo mismo, mas
conectado estards con tu propia sabiduria nutricional. Sin embargo, hasta que
llegues a ese punto, es importante seguir las pautas o los horarios recomendadas.

4. ;Qué pasa si como, pero sigo con hambre?

Esto puede deberse a diferentes motivos. Uno de los mas comunes es la sensacién
de ansiedad. Esto lo iremos trabajando a lo largo de todo el libro y si realizas las
actividades propuestas con disciplina, estoy seguro de que la irds calmando. Otro
factor bastante comun es el hambre celular. Las células no hablan nuestro idioma;
ojala pudiesen hablar claro y nos dijeran «Sofia, necesitamos vitamina C, por favor,
¢podrias comerte una naranja?», pero se comunican con nosotros mediante

sensaciones de nuestro cuerpo, como, por ejemplo, la sensacién de E&;@
hambre. g e
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Por eso, hay veces que acabas de comer una comida muy baja en nutrientes, por
ejemplo, una dona, y sigues teniendo hambre, asi que te comes otro dona e incluso
otra mas, y no entiendes cdmo puedes seguir teniendo hambre. jPero es que tu
cuerpo no necesita eso! Por eso, por mucha comida que consumas, si es de baja
calidad, no saciaras tu hambre. Por mucho que llenes el tanque de tu coche con
Coca-Cola, éste no va a funcionar porque para funcionar necesita gasolina. Lo
mismo ocurre con la comida, tu cuerpo te sigue enviando la sensacién de hambre
porque tiene hambre de nutrientes.

5. Solo pensar en hacer todos estos cambios me da mucha ansiedad. {Qué
hago?

Comienza poco a poco. Si llevas veinte, treinta, cuarenta o hasta cincuenta
afos comiendo descuidadamente, ¢realmente crees que habra una gran
diferencia para ti y tu cuerpo si tardas tres meses en aprender a comer de la
mejor manera? ¢ O incluso si tardas un afo? jLo mismo aplica para tu mente y
la sanacion transgeneracional! A veces tenemos ideas tan locas como querer
hacer en una semana lo que no hemos hecho en treinta afios, y eso no es justo ni
para ti, ni para tu cuerpo. Si queremos hacer todos los cambios a la vez, nuestro
cerebro se vuelve loco y al final no haremos nada. Comienza poco a poco, un
cambio cada vez, hasta que te acostumbres y puedas pasar al siguiente cambio.

6. ¢ Puedo aplicar «Las técnicas sin cambiar de religion, tampoco quiero dejar
de comer carne» No quiero ser vegetariano o vegano?

Por supuesto que puedes y no tienes que cambiar de creencias, sumaras
herramientas para tu propia vida. En cuanto a la alimentacion, existe gran variedad
de alimentos para que puedas ir adaptandolos a tus preferencias y necesidades. Si
que es importante que consultes a tu médico y tomes los suplementos nutricionales
necesarios. Es fundamental tener en cuenta que quienes comemos de todo, no
estamos exentos de presentar déficits nutricionales, por lo que es esencial que
todos consultemos periddicamente a nuestros médicos o leamos investigamos que
multivitamicos o superfoods vamos a consumir o sugerir.

7. ¢Qué pasa si mido menos que el promedio de la gente o no hago nada de
actividad fisica?

En este caso te recomiendo elegir las porciones minimas de cada grupo alimentario.
Comer siempre que puedas en el mismo horario.

No necesitas una alimentacioén diferente, sino consumir menos cantidad.

e
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;,Cuando debo
comer?

Lo ideal seria que desarrollaramos la capacidad de escuchar a nuestro cuerpoy
hacerlo cuando realmente tengamos hambre.




Te sugiero las recomendaciones basicas para tener un cuerpo saludable:
Comer idealmente cada tres horas y, como maximo, cada cuatro.

Esto es fundamental para mantener nuestro metabolismo activo, acumular menos
grasas y no llegar con ansiedad a la siguiente comida.

Desayunar antes de las nueve de la mafana.

Esto es importante por muchos motivos. En relacion con el peso, es fundamental
saber que nuestro estémago produce la grelina, conocida como la hormona del
hambre, la cual tiene un ritmo circadiano que tiene su pico maximo durante la
madrugada. ;Te ha pasado que sales de fiesta y en la madrugada tienes un hambre
que te lo comerias todo? Esto es por el pico maximo de la grelina. Entonces, si no
cortamos ese pico antes de las nueve de la mafiana, la cantidad de grelina en
sangre habra aumentado, es decir, sentirds mas hambre durante el diay lo mas
probable es que comas mas de lo necesario.

Cenar antes de las nueve de la noche ( a excepcién de que cenes mas tarde,
porque estés haciendo ejercicio o por tus horarios laborales).

Durante el dia nuestro cuerpo esta expuesto a factores ambientales que generan
oxidacidén en nuestros drganos y rompimiento de tejidos. La idea es que durante la
noche nuestro cuerpo tenga un reposo metabdlico y asi utilice la energia para
reparar los tejidos dafiados durante el dia. Si cenamos al menos dos horas antes de
irnos a la cama estamos ayudando a que nuestro cuerpo se mantenga mas sanoy
joven porque el tejido de la piel, llamado dermis, también se ve afectado durante el
dia, asi que si comemos muy tarde, nos arrugamos mas. Ademas, favorecemos un
descanso mas pleno, lo que es fundamental para mantener un peso ideal.

¢ Qué pasa en caso que trabajes de noche o tengas otros horarios?

Acomoda el método a tu ritmo y posibilidades. Puedes variar los horarios, por
ejemplo, si trabajas de noche y luego duermes de ocho de la mafiana a las tres de la
tarde, puedes comenzar el dia con tu almuerzo o comida a las tres de la tarde y
luego a las seis de la tarde tu colacidn o merienda, a las nueve de la noche tu cena,
a las doce de la noche tu colacién o merienday a las tres de la mafiana tu desayuno.

e
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Sugerencias para
perder peso

Las personas que desayunan tienen mucho mas éxito
manteniendo su peso. Cuando te saltas comidas creas un déficit de calorias y,
por lo general, terminas hartandote de comida al final del dia.

Come bocadillos durante todo el dia. ¢ Conoces el dicho, “No vayas de

compras cuando tienes hambre?” Inténtalo. Merendar puede, de hecho, ayudar
a algunas personas a comer menos. Al comer entre comidas, puedes reducir

el hambre y la ingesta compulsiva al final del dia.

Reemplazando sodas, alcohol o café por agua puedes eliminar
una cantidad significativa de calorias de tu rutina diaria. Mucha gente
puede perder sin esfuerzo 10 libras(4.5Kg) simplemente sustituyendo las sodas por
agua durante el dia. Ten en cuenta también las bebidas alcohdlicas - una margarita
gigante puede tener hasta 700 calorias. También, trata de tomar agua
antes de comer. El agua ayudara a digerir los alimentos con mayor eficacia.

La comida de restaurante por lo
general tiene mas sal, mds grasa y mds calorias y es servida en porciones mas
grandes que las comidas hechas en casa. Cuando haces tu propia comida, puedes
controlar la cantidad de sal y aceite, asi como el tamafio de las porciones. Si tienes
que comer afuera, trata de dividir un plato entre dos personas o pide que te pongan
la mitad de la comida para llevar antes de que la lleven a la mesa.

*Referencia principal cadenas de comida rapida.

Post-pandemia: En lo personal yo suelo comer en fondas o en lugares de México
que han sido abiertos después de la pandemia y se come muy bien, me pueden
preparar mi comida, pues probar por esas alternativas si eres de México muchos
lugares han abierto después de pandemia y apoyas a madres de familia que estén
desarrollando sus nuevos negocios.

Muchas personas comen mas cuando sienten
estrés; la sensacién de llenura (saciedad) hace que se sientan cémodos @E@
. r
y les ayuda a relajarse. :
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Intenta otras formas de relajacién, como un bafio caliente o caminar

alrededor de la manzana. También trata de calmarte, respirar y disfrutar cada
comida. Di una oracién, mantra o afirmacién, antes de comer o tdmate un momento
para agradecer por los alimentos que estas comiendo.

Duerme suficiente cada noche. Existen muchas evidencias que sostienen
que la falta de suefio puede aumentar el apetito. La mayoria de las personas
necesitan alrededor de 7 a 8 horas de suefio cada noche.

Muévete. Comienza con pequefios cambios como bajarte una parada de tren
antes y caminar el resto del camino o estacionar en la parte de atras del
estacionamiento.

Toma las escaleras siempre que sea posible. En vez de encontrarte
con un amigo para tomar un café, rednanse para dar una caminata,
andar en bicicleta o tomar clases de baile juntos.

Lleva un registro. Ya sea que lleves un diario de comidas o te peses regularmente,
encuentra un método que te mantenga motivado y te ayude a llevar
un seguimiento de tu progreso.

Conviértete en un detective de alimentos. Lee las etiquetas y no comas nada
que no puedas pronunciar. Simplificate: alimentos completos que nutran tu
cuerpo.

Identifica las comidas que te provocan. Tu sabes si son salados o dulces,
fritos o cremosos y sabes que si estan a tu alcance, los querras. No tengas este
tipo de alimentos en tu casa u oficina y busca el apoyo de tu familia y amigos
para no tener acceso a los mismos.

Toma suplementos vitaminicos. Todo el mundo puede beneficiarse de
nutrientes completos. Algunas evidencias sugieren que sumando nutrientes
especificos de alta calidad a una dieta bien balanceada, puedes mejorar tu
metabolismo y muchos procesos enzimaticos para tener mas vitalidad y mejor
salud.

INSTITUTO DE , E E
FORMACION ﬂE‘;ﬁ-‘-H
INTEGRATIVA Z
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Pérdida de peso
post-pandemia

Nuestra sociedad idolatra a personas que son delgadas. Pero con un exceso

de golosinas, el estrés post-pandemia, la comida chatarra y comida rapida,
combinado con la falta de ejercicio diario, miles de personas luchan con su peso.
Una de las resoluciones de afio nuevo mas populares es la de perder unas cuantas
libras - kilos de mas.

Muchas personas recurren al enfoque de la nutriciéon moderna de contar calorias

y tratar de ponerse en forma. Cuando tienen problemas para seguir su

propio régimen alimenticio, buscan ayuda en los mas de 50 billones de dolares

de la industria de las dietas y pérdida de peso, la cual incluye todo, desde cadenas
comerciales como Weight Watchers, hasta pildoras para perder peso, edulcorantes
artificiales, libros y revistas de dietas, batidos como sustitutos de comidas y cirugias
de grapado de estémago (cirugia bariatrica).

Afio tras afio, muchos personas se dan cuenta de que estas dietas de

moda no funcionan. De hecho, el 90 por ciento de las personas que hacen
dieta recuperan parte o la totalidad del peso perdido inicialmente. Las teorias
de dietas y ejercicios como la de los 40 dias, 20 dias o incluso la de 8 minutos
al dia para perder peso, estan destinadas a obtener resultados rapidos y vender
libros.

En los dltimos afios, la idea de comer mas y pesar menos se ha hecho

popular. ;Por qué no? Cuando nos dan la oportunidad, la mayoria de nosotros
preferiria comer mas. El truco es entender la densidad calérica o volumetria,

lo que significa que puedes comer tanto como quieras de alimentos ricos

en nutrientes y bajos en calorias.

Una forma de pensar acerca de la densidad caldrica es que tu cuerpo sélo
necesita un cierto volumen de alimentos cada dia. Si tomas un plato de sopa,

tu cuerpo no sabe si el plato de sopa tiene 100 calorias o 1.000 calorias.

Al elegir alimentos con una baja densidad caldrica, puedes sentirte IIenoEj.-';@
sin ganar libras de mas. Epudr 2
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Conciencia de los
alimentos

Muchas personas que han perdido peso y se han mantenido, fueron mas

alla de los libros y dietas de moda y encontraron lo que mejor funciona para
sus propios cuerpos siendo conscientes de su alimentacion fisica, emocional y
espiritual.

Las plantas son mucho mas sensitivas que los animales” Stefano
Mancuso, neurobiologo vegetal

Si quieres cambiar al mundo, cambiate a ti mismo. -Gandhi - Si me ves
comiendo una hamburguesa, respeta mi proceso. -Oscar Barcelata-

La energia de los alimentos

A medida que aumenta tu conciencia sobre los alimentos que consumes, ten

en cuenta que los alimentos tienen su energia propia y unica mas alla de las
vitaminas, minerales, grasas y carbohidratos. Cuando comemos, no sélo asimilamos
los nutrientes, sino también la energia de los mismos. Los alimentos

tienen distintas cualidades y propiedades energéticas, dependiendo de dénde,
cuando y como son cultivados; asi como la forma en que son preparados.
Mediante la comprensién de la energia que encierran los alimentos, podemos

optar por comidas que generen la energia que estamos buscando en nuestras
vidas. En el campo de la salud y la nutricién practicamente nadie habla sobre

el concepto de la energia que tienen los alimentos, pero si te detienes a pensar

en ello, intuitivamente tiene sentido. Los vegetales tienen una energia mas

ligera que las proteinas. La carne de animales torturados tiene una energia
diferente a la carne de animales que tuvieron una existencia pacifica.

Si practicas yoga o has estado en la India, puedes haber oido la palabra
prana, una palabra en sanscrito que simplemente se traduce como ‘energia’. Esta
palabra es sélo una manera de describir la fuerza vital de energia que existe a

nuestro alrededor y dentro nosotros. La energia viene del universo, ] ]
del aire y de los alimentos. 'ﬁﬂﬁ'—ﬂ
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https://tuktukbit.com/si-quieres-cambiar-al-mundo-cambiate-a-ti-mismo/

Los yoguis creen que ciertos alimentos, como frutas y vegetales frescos, tienen una
mayor cantidad de energia que los alimentos muy procesados

o que han sido reutilizados uno o dos dias después. Es légico: cuando comes
alimentos con mas energia, tendras méds energia.

Steve Gagné, autor del libro Energética de la Alimentacidn: Dice que todos los
alimentos tienen un caracter esencial.
El analiza de dénde vienen los alimentos para ayudar a identificar su esencia.

Las plantas vienen del brote de una semilla, algunos animales nacen de

huevos, mientras que otros nacen por su madres y son alimentados durante su
infancia. En relacidn a los alimentos vegetales, se debe tomar en cuenta dénde,
cuando y en qué direccidn crecen. Vegetales verdes, como la col rizada, la berza
y el col china, crecen hacia el sol absorbiendo clorofila.

Comer alimentos ricos en clorofila aporta oxigeno a nuestra sangre. Por esta razén, los
verdes elevan el estado de animo, exaltan el espiritu. Las calabazas crecen a ras del
suelo y ayudan a equilibrar los estados de animo y los niveles de energia. Los
tubérculos como zanahorias, remolachas y la bardana, crecen en la

tierra y absorben los nutrientes del suelo en el que crecen. Por lo tanto, tienen

la energia del subsuelo y son ideales para conectarnos con la tierra cuando nos
sentimos sobre estimulados.

En contraste con estos vegetales, reflexionemos por un momento sobre el

caracter de una rosquilla. Estd hecha de trigo y azucar; luego se frie, probablemente
en un aceite que es menos que deseable. A menudo esta rellena de mermelada,
crema o natilla, o cubierta con un glaseado dulce o azicar de reposteria.

¢Qué tipo de energia te imaginas que obtienes de esa rosquilla? ; Cuan diferente

es de la energia que obtienes cuando comes tubérculos orgdnicos asados? A
medida que cultivas la conciencia en torno a la energia de tus alimentos, y cémo
llegan hasta ti, comenzards a tener mayores avances en el reconocimiento de tu
propia conexion entre tu mente y tu cuerpo.

e
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La espiritualidad

Te encanta subir a la redes sociales lo espiritual que eres

i
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¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

La espiritualidad es el mejor antidoto para combatir muchos de los males de nuestros
tiempos: el materialismo, el egoismo, el capitalismo inhumano, la destruccion del
medio ambiente...

También es la mejor via para conectar con tu esencia, algo de lo que he hablado largo
y tendido a través de este libro y cualquier curso que imparto. Hay que ser coherentes
y consientes de la introspeccion y procesos de cada quien, sin imponer tu voluntad
(EGO). Si unos creen tener 7 charkras en el cuerpo y tu crees que son 12 chakras y yo
creo que son miles de chakras en cada célula de nuestro cuerpo y que forman en
conjunté un "toroide, déjame experimentar hasta que la ciencia y mis creencias
demuestren lo contrario, recapitular y hacer mi introspeccion personal.

Quiero que des pasos seguros y firmes, que tengas un documento oficial con validez
internacional. Me enorgullece saber qué los estdndares que posee este instituto por el
momento son Unicos, creados para respaldar las terapias holisticas y alternativas,
meditaciones guiadas (mindfulness) y la alimentacién consciente, para que ofrezcas
tus servicios a un campo lleno de posibilidades.

Se proyecta que la proporcién estimada de poblacién con sobrepeso en México y el
continente americano, alcance el 68 por ciento para 2025. La tendencia de atencién a
la salud por medio de alternativas Holisticas en México después de la pandemia
incrementd un 62 por ciento. Un motivo mds para ser coherentes y conscientes con la
informacién que aprendemos, nos alimentamos y replicamos.

c(‘} SurveyMonkey*

Ademas, la espiritualidad esta cada vez mas de moda en nuestra sociedad, lo
cual es motivo de celebracion. Sin embargo, esa nueva espiritualidad que
empieza a correr como la polvora por todas partes es falsa espiritualidad.
Ese nuevo movimiento al cual todos quieren apuntarse no es verdadera
espiritualidad, sino una nueva forma de ego *postureo.

ESCANEAR QR
PROFESIONALIZATE

Quiero mostrarte 10 sintomas comunes de falsa espiritualidad.
Te permitiran diferenciar cudl es la espiritualidad de verdad y
cual es, simplemente, una fachada.



https://viajealaesencia.com/que-es-tu-esencia/

iEmpecemos!

¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

Te gusta mucho decir que eres espiritual. Y que los demds sepan, digany te
consideren una persona espiritual.

En definitiva, te gusta que la espiritualidad defina tu identidad, y que esa
identidad sea reconocida.

Es normal, porque la identidad es tu ego, y al ego le duele no ser reconocido.

Sin embargo, la espiritualidad conduce a la disolucién del ego y de la identidad.
Por tanto, a una persona espiritual le trae sin cuidado definirse como tal, o que los
demads piensen que es o no espiritual. Es como es, y punto.

Por ende, si éste es tu caso, no eres espiritual, tienes un ego basado en la
espiritualidad o en alguna terapia que estas aprendiendo o aprendiste. Pero, a fin de
cuentas, un ego; igual de mierdoso y nocivo (o maravilloso) que el de cualquier otra
persona.

" Recuerda que nadie es mas importante que tu, y tu no eres mas
importante que nadie " Dan Millman - El guerrero pacifico

T —

¢ Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

El hecho de considerarte espiritual te hace sentir bien contigo mismo, lo cual es
fabuloso.

No obstante, en tu euforia y satisfaccion, también te sientes superior a quienes no
son espirituales. Es decir, la "pobre” gente materialista, poco evolucionada, o que
sigue dormida en la perversa matrix de la que tu si has podido escapar.

La espiritualidad no entiende de jerarquias, puesto que, en realidad, todos somos
uno, una sola unidad. Por tanto, estamos ante otro sintoma de falsa espiritualidad.
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¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

Al ser muy espiritual, evitas juntarte con personas que no estan a tu nivel.

Por ese motivo, intentas estar con personas o grupos espirituales. Y rechazas a las
personas que no comparten tus “evolucionadas” ideas espirituales, llegando incluso a
menospreciarlas.

Sin embargo, la espiritualidad es sinonimo de inclusion, aceptacion, tolerancia 'y
fusion con los demas y con el todo.

Asi pues, estas usando la espiritualidad como pretexto para crear lo contrario, un ego
exclusivista, intolerante y rechazador.

¢ Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.
Practicas yoga, meditas 2 veces al dia, haces chi kung... o realizas cualquier otra
disciplina relacionada con lo espiritual. Ello te hace sentir bien, y estas orgullos@®.
Tanto, que te encanta subirlo a instagram, o a tu perfil de Facebook.

En cuanto puedes, pones una foto en la naturaleza haciendo el pino, o te haces un
selfie en posicion de loto con un paisaje de fondo.

¢, Por qué? Porque necesitas reconocimiento y aprobacion externa. Y porque
quieres que los demas sepan que eres espiritual, lo cual es muy cool.

Eso refuerza tu identidad, y construye un ego basado en la espirtualidad y el
postureo. Pero, por supuesto, te aleja de la verdadera espiritualidad, que siente
indiferencia por todo lo anterior.

¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.
Obviamente, si eres espiritual, amas el planeta y al resto de personas como si fueras tu
mismo, sin importar edad, religién u orientacidn sexual.
Por ese motivo, no te gusta la discriminacidn, ni nada que agreda el medioambiente.
Eso te lleva a ser:

e Animalista: eres antitaurino, te gustan las protectoras de perros, estas contra la

caza...
e Vegana: para deforestar menos, y porque no necesitas matar animales para

comer.
e Feminista, LGTBI friendly: porque una mujer, o un homosexual, O O
tienen los mismos derechos que un hombre, o alguien hetero. '.-:EI;%E-J

» Tomaste ayahuasca mas de 30 veces, pero te molesta que otros
la tomen ya que no es el camino para la iluminacién. =]



Todo esto es fantastico pero, paralelamente, también te enfadas, juzgas,
menosprecias, rechazas y culpabilizas a aquellos que no son como tu; tal como
hablamos en el punto 3.

Y es que tu falsa espiritualidad te hace creer que sdlo tu tienes la razén.

Cosas de tener un gran ego, con muchas carencias y traumas no superados.

6. En base a tu falsa espiritualidad aspiras a ser 100% luz, equilibrio, calma,
armonia...

¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

Como quieres ser espiritual y te identificas 100% con la espiritualidad, quieres
irradiar siempre luz, equilibrio, calma, armonia, amabilidad...

Eso no es sano; sino, mas bien, enfermizo y aterrador.

A menos que seas un maestro ascendido, sin ego, todos tenemos una parte oscura,
que debemos reconocer, integrar y manifestar de la forma mas constructiva posible.
Dejar tu oscuridad oculta en un rincédn de tu psique fractura la personalidad, y hace
que esa sombra quede latente, esperando aflorar de forma incontrolada cuando
menos te lo esperas.

La gente que reprime su parte violenta en publico, suele ser agresiva en la
intimidad con su pareja, o sus hijos. Incluso, puede convertirse en asesino en
serie.

Aquellos que reprimen su sexualidad, acaban convirtiéndose en pervertidos, o en
cosas mucho peores. Y un largo etcétera.

Es mds sano y constructivo dar un grito de tanto en cuanto, apuntarse a artes
marciales o ser un pervertido de mutuo acuerdo con tu pareja.

Un consejo: no te fies de las personas que quieren mostrarse como iluminados y
en permanente “buen rollo”. Son los mas peligrosos.

e
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¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

Te apuntas a talleres de meditacidn, sesiones de sanacidn a distancia, monogréficos
de PNL, demostraciones de constelaciones familiares, cursos de Reiki... O cualquier
otra actividad y formacidn de tipo espiritual.

Lo haces por dos motivos principales, aunque puede haber mas.
El primero, porque quieres ser reconocido como una persona espiritual y reforzar tu
falsa espiritualidad, como hablamos en el punto 1.

El segundo, porque estds lleno de carencias, traumas y necesidades personales que
deseas resolver o mejorar a toda costa.

Todo esto esta muy bien, nada que decir.
Pero ello no implica ser espiritual; mas bien la necesidad de reforzar tu identidad
o reparar tu ego roto.

¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.
Probablemente, al participar en talleres y formaciones espirituales que te permiten
mejorar, haya surgido en ti el deseo de ayudar a otras personas.

Ello te habra motivado a ser instructor de yoga, coach, sanador cuéntico, profesor de
meditacion, maestro de Reiki...Y es algo admirable, que te honra, y que ciertamente
esta conectado con la verdadera espiritualidad.

Desgraciadamente, al cumplir con los puntos anteriores, es muy posible que ain no
estés preparado para ello. ¢ Por qué?

Porque seguramente estaras mas desequilibrad@, herid@ y rot@ que tus propios
pacientes.

Y entonces, mas que ayudar, desequilibraras, y proyectards en los demas tus propios
problemas.

medianamente bien. Por tanto, sé honesto y espera un poco a sanar tus

Como es natural, antes de ayudar a otro, eres tu quien tiene que estar =] =]
heridas. '

De lo contrario, pasaras al punto siguiente. [=]5 A



«Tienes que crecer de adentro hacia afuera.
Nadie puede ensenarte, nadie puede hacerte
espiritual. No hay otro maestro que tu propia
alma». Swami Vivekananda.

9. Tu falsa espiritualidad te acaba convirtiendo en un falso guru
¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.
Tras pasar por los puntos anteriores, especialmente el ultimo, acabas
convirtiéndote en un falso guru.

Los falsos gurus, de los que ya hablé, son bastante peligrosos, ademds de malos
terapeutas y consejeros.

Encima, a nivel personal, resulta muy complicado establecer con ellos una relacién
sana, ya sea como amigos, amantes o pareja.
No cedas tu poder...
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¢Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

* Se enfadan y se ofenden muy facilmente, pues tienen muchas carencias,
traumas o conflictos internos sin resolver. Asi pues, hay que ir con pies de
plomo; auny asi, los encontronazos con ellos son frecuentes.

* Les gusta que te abras y les muestres tus debilidades, pero tienen muchas
dificultades para abrirse y mostrarte las suyas. El motivo es que se conocen
poco a si mismos, o bien tienen miedo a mostrarse vulnerables.

* Les encanta analizar tus problemas y defectos, pero si tu haces lo mismo, se
bloquean y se cierran en banda. Si insistes, se vuelven agresivos y resulta
imposible seguir hablando. Sus multiples traumas o carencias personales
son demasiado dolorosos como para permitir que tu hurgues en ellos y los
destapes.

» Adoran dar consejos o lecciones de moral y espiritualidad, pero les molesta
que alguien les aleccione a ellos, pues se creen en posesion de la verdad.

* Reconocen tener defectos, pero dificilmente te diran uno, y jamas aceptaran
profundizar en él o escuchar tus consejos para mejorarlo. Suelen
contraatacar buscando tus defectos y diciendote que eres tu quien tiene el
problema.

* Raramente piden perddn de forma sincera y de corazon, suelen tener
demasiado orgullo y soberbia.

 Siles pides fundamentos o método cientifico que respalde el 10% de lo que
dicen saber, te tildan de mental, carente de imaginacion, falto de
iluminacion.




¢ Falsa espiritualidad o espiritualidad verdadera? Esta es la cuestion.

Légicamente. Estoy contrariando tu ego, y éste se sentird atacado, con lo cual querra
devolverme el ataque.

Estoy exponiendo tu complejo de superioridad, y el uso que haces de la espiritualidad
para rechazar a otras personas.

Me he reido un poco de tu obsesién por subir tus fotos de postureo en las redes
sociales, y por realizar compulsivamente un sinfin de actividades espirituales.

Encima, te he dicho que estas lleno de carencias, que posiblemente te impiden ayudar
a otras personas como quisieras, asi como tener relaciones sanas con los demas.

Y hasta te he llamado falso gurd.
Es normal que te enfades.
Pero si tu espiritualidad fuera verdadera, todo esto te importaria un carajo.

Tu ego estaria diluido, y no se sentiria atacado. Te tomarias con sentido del humor
todo lo que has leido, y hasta te reirias un poco de ti mismo.

Y, por supuesto, reconocerias sin problemas tus defectos, incluyendo muchas de las
cosas que he escrito.

De hecho, en este mundo material y materialista, son pocas las personas que son
verdaderamente espirituales.

En realidad, a menos que seas el nuevo Buda, todos tenemos ego, y a todos nos gusta
hacer postureo (aunque sea un poquito).

Reconocerlo y tomérselo con un poco de humor son los mejores sintomas de estar
encaminado hacia la verdadera espiritualidad.

Toma toda la informacion con la mente abierta, de forma practica si eres
terapeuta, medita cual es la mejor forma de adaptar las recomendaciones
sugeridas a tu a tu realidad actual. A
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arwaste es

«Quien mira afuera, suena. Quien mira

adentro, despierta». Carl Jung. ura ma
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Alimentacion
Consclente

Ahora que conoces los fundamentos de la nutricién holistica Integrativa,
conoces las tendencias holisticas en el continente americano y el mundo,
vamos un poco mas en profundidad. Parte de la experiencia moderna

de comer tiene que ver con la calidad de la comida que comemos y la
calidad de nuestra experiencia al comer. En tan sélo unas pocas
generaciones,

los seres humanos han transformado completamente el qué, cuando y cémo
comemos.

Las comidas de los supermercados contienen quimicos, aditivos

y edulcorantes y estdn en cajas de colores brillantes y con frases atractivas. Y
nosotros comemos esas cosas, junto con las comidas fritas y la comida rapida;
comiendo en nuestros carros, frente a la TV o en nuestro escritorio, apenas
reflexionando sobre de ddnde viene nuestra comida y coémo la eleccidn que
hacemos de los alimentos impacta el mundo que nos rodea. Comemos
utilizando todos nuestros sentidos, pero muchos de nosotros nunca nos
detenemos para disfrutar del aspecto, el olor, el sonido, la textura o incluso el
sabor de nuestra comida. La mayoria de las personas realmente no mastican su
comida. -Me identifico en algunas ocaciones, el enfoque de Nutricidn
Integrativa sobre este problema es muy simple:

Come y disfruta alimentos de alta calidad. Dale un vistazo a lo que estas
comiendo, cuando lo estas comiendo y cdmo lo estas comiendo. Quedaras
sorprendido de que tan sélo haciendo pequefios ajustes, podrds mejorar
dramaticamente tu calidad de vida. Mejores alimentos equivalen a mejor salud.
Asi de simple.

e
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Existen muchas formas de preparacion y la mayoria de ellas son saludables. Te
recomiendo principalmente al horno, a la plancha, al vapor, salteados,
guisados, estofados. Elige la que quieras pero, por favor, evita las frituras
(término que incluye también los rebozados y tempuras).

Comer frituras es como si te inyectaras grasa saturada en vena, como si
pescaras un trozo de carne, le quitaras la grasa y te inyectaras esa grasa en tu
cuerpo. Qué mal suena, ¢ verdad? Pues eso es lo que le estds haciendo a tu
cuerpo. Incluso si el aceite que usamos es de buena calidad, las grasas se
saturan al calentarse, es decir, quimicamente pasan de ser grasas insaturadas
(grasas saludables) a grasas saturadas de cadena larga (perjudiciales para la
salud).

&y
v

Como excepcidon tenemos el aceite de coco, que es el Unico que resiste altas
temperaturas, seguido por el aceite de oliva que, aunque lo ideal es comerlo
crudo, resiste mejor la temperatura que otros aceites.

Comer es sensorial. Se trata de interpretar la informacion que tus sentidos
te dan. (Andoni Luis Aduriz)

T ——
¢ Cuanto comer? Preguntas de Clientes y Amigos

Las cantidades para cada persona dependerdn de distintos factores, los
principales son:

Nuestro género

Las mujeres biolégicamente tienen un mayor porcentaje de masa grasa porque
su cuerpo estd preparado para ser madres y necesitan conseguir la distension
abdominal.

En cambio, los hombres tienen un mayor porcentaje de masa muscular. Por lo
tanto, en general los hombres necesitan consumir mas calorias que las mujeres.

Edad
Los nifios y adolescentes suelen necesitar mds energia que los adultos que
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El tipo de actividad fisica recomendada

Cuanta mas actividad fisica realicemos, mas aumentaremos nuestra masa
muscular y mas energia quemara nuestro cuerpo, por lo que nuestro
requerimiento energético sera mayor.

Requerimientos especiales
En caso de alguna enfermedad determinada es muy importante que consultes a
tu médico, misma informacién .

Embarazo

Puedes seguir perfectamente «El Método de los 4 Elementos» estando
embarazada, es muy beneficioso para ti y tu bebé. En relacién con las
porciones, es importante que lo hables con tu nutricionista o con tu médico, ya
que pueden variar segun tus analisis de sangre y posibles requerimientos
especiales.

Liquidos

Nuestro cuerpo esta compuesto en un 60-70 por ciento por agua, asi que es
fundamental mantenernos hidratados. Si sélo bebes agua cuando sientes sed,
es porque ya tienes un grado de deshidratacion.

iOjala beber 2 litros de agua al dia adelgazara! ¢ Te imaginas que fuera tan
facil? El agua no adelgaza de por si, aunque es cierto que al confundir la sed
con hambre, si nos mantenemos hidratados no corremos este riesgo, con lo
cual comeremos menos.

@Beber agua es esencial para todas nuestras funciones vitales y mentales;
moririamos antes si dejamos de tomar agua que si dejamos de comer.
Muchas veces cuando comenzamos a deshidratarnos nos da suefio, nos
duele la cabeza, nos sentimos lentos para pensar o incluso sentimos
hambre. Cuando tengas alguno de estos sintomas bebe liquido y ve
observando qué pasa.

Digo liquidos porque a veces creemos que sélo cuenta el agua, pero si te
cuesta beber agua sola, también puedes tomar infusiones, té, aguas con
sabores naturales (por ejemplo: naranja y canela, mentay limén, limény
jengibre, manzana y pepino) y asi prepararte tus aguas con sabor de forma
natural. Para endulzar evita el azdcar, incluso el moreno, que es simplemente un
azucar «tefiido». Procura siempre utilizar endulzantes naturales E&;@
como, por ejemplo, estevia. Incluso puedes comprarte laplantay ~ Eapdr?
usar directamente las hojas. ==
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Tanto la fibra soluble como la insoluble son beneficiosas. Como bien sabemos,
se ha comprobado su efecto como protectora cardiovascular, regulando el
azucar en sangre, la presion arterial, el colesterol y favoreciendo el transito
intestinal.

Lo que pocos saben, es que para que la fibra ejerza todos sus beneficios es
necesario emulsionarla, es decir, por muchos alimentos integrales que
consumas, si antes de comerlos no te tomas un vaso de liquido la fibra, en vez
de ser beneficiosa, puede generar estrefiimiento.

Asi que un dato estrella es beber siempre un vaso de agua u otro liquido antes
de las comidas y asi te aseguraras de que, cuando la fibra llegue a tu sistema
digestivo tendra liquido para emulsionarse y hacer su trabajo.

Una digestion lenta se relaciona con malestares, hinchazones, enfermedades
intestinales e incluso aumento de peso. Es fundamental que tengas una
alimentacion rica en frutas, verduras, cereales integrales, legumbres y que
emulsiones bien la fibra.

Otro factor que puede alterar nuestra digestion es el colon irritable. Si éste es
tu caso, te recomiendo no comer verduras flatulentas como el brécoli, la
coliflor, el repollo o la alcachofa, entre otras, y que des preferencia a las
legumbres sin hollejo. Hay personas a las que también les afecta el café, té,
mate, etc. Es importante tener en cuenta que el colon irritable también se debe
al estrés, asi que las meditaciones diarias te vendran muy bien. Observa como
te sientes, como esta tu. abdomen, fijate en qué comiste ese dia, si puede
tener relacion y, por supuesto, para mayor informacién sobre estos temas,
consulta a tu médico.

El color de la carne es, simplemente, una caracteristica organoléptica. Si comes
carne lo importante es que sean cortes magros, es decir, bajos en grasa: un
muslo de pollo tiene mas grasa que un filete de cerdo, por darte un ejemplo.
Preguntale a tu carnicero cudles son los cortes mas bajos en grasa y, si tienes la
posibilidad, da siempre preferencia a carnes ecolégicas y de libre pastoreo.

e
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Si no comes carnes, pero comes huevo o pescado, lo mas probable es que no
necesites suplementacion, aunque comer de todo no nos asegura no tener
déficit de ciertos nutrientes, asi que comas proteinas de origen animal o no, te
recomiendo ir al médico periddicamente.

Estan todos incluidos. Ten cuidado con los pescados de piscifactoria, son
pescados de criaderos, los cuales incluso llevan colorantes para conseguir el
color deseado, por tanto, prefiere siempre peces «salvajes». Yo siempre
pregunto en la pescaderia qué pescados son naturales, es decir, que vengan
del mar o del rio y no de una piscifactoria. Hay varias opciones y a muy buen
precio. Los pescados azules son los mas ricos en omega 3.

Y, por favor, no frias el pescado ni el marisco. Recuerda que son muy
saludables, pero no fritos; y si los vas a consumir enlatados, mejor en aguay
recuerda lavarlos con abundante agua antes de consumirlos, para disminuir su
aporte de sodio.

Es un alimento con el que existe una gran controversia. Algunos afios ha sido
considerado el alimento mas sano y otros afios el alimento con mas colesterol.
Si comes de manera saludable, aunque comas dos huevos todos los dias, tus
niveles de colesterol no se verdn alterados. Tienen mucho mas colesterol los
donuts, pasteles, chocolates y alimentos procesados, que unos huevos.

Por ultimo, y en la medida de lo posible, dale preferencia a los que sean
ecoldgicos y de gallinas libres.

Este tema da para muchos libros. Antiguamente la leche animal era el alimento
mas completo, pero actualmente hay muchos estudios que se contraponen a
esta posicién. "Estas tomando suero de engorda para terneros" Personalmente
creo que nuestro cuerpo es muy sabio y rechaza lo que le hace mal, aunque
muchas veces no le hagamos caso. Personalmente, por ejemplo, soy intolerante
a la lactosa. Podria tomar lacteos sin lactosa pero, ¢para qué darle a mi cuerpo
algo que sé que no tolera bien? Asi que decidi cambiarme a lacteos vegetales 'y
me siento mucho mejor. De vez en cuando si me tomo una lactasa (la enzima
que digiere la lactosa que puedes comprar en la farmacia) para comerme un
arroz con leche en un restaurante y lo disfruto muchisimo.

Al finy al cabo, una vez al afio no hace dafio. IEI.E";@
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«Cuando la alimentacion es incorrecta, la medicina no sirve para nada.
Cuando la dieta es correcta, la medicina no es necesaria.». Socrates.

T ——

¢Qué es la lactosa y la lactasa? Los lacteos tienen un azucar natural que se
llama lactosa, la cual se digiere a través de la enziina lactasa. Muchas personas
tenemos déficit de esta enzima en nuestro sistema digestivo y los lacteos nos
producen gases, distencion abdominal y, en casos mas extremos, vomitos y
diarreas.

Quimicamente se cred la enzima lactasa que venden en las farmacias, y éste es
el componente que le agregan a los lacteos sin lactosa. Realmente deberian
llamarse |lacteos con lactasa, pero en este mundo de las dietas el «sin>> vende
mas que el «con». De hecho, muchos creen que solamente por ser un lacteo sin
lactosa ya es algo light, pero esto dista mucho de la realidad: es un lacteo igual
que cualquiera, pero con un producto quimico agregado.

Si estds acostumbrado a los lacteos animales y no tienes ninguna intolerancia,
te invito a que primero mejores el resto de los habitos, como horarios,
frecuencia entre comidas, calidad de alimentos, evitar alimentos refinados,
azucares simples, frituras, etc., y ya después decidas si quieres pasarte a los
lacteos vegetales. A dia de hoy, esas galletas, donuts o patatas fritas que te
estds comiendo son mucho mas perjudiciales que un lacteo animal desnatado.
¢;,Cual es la diferencia entre un lacteo desnatado o entero? ; Cémo sabes la vaca
que da la leche sin grasa y la que da con mas grasa? No se puede saber,
¢verdad? Lo que hace la industria es juntar todos los litros de leche, sacarle
toda la nata y dejarla con un O por ciento de materia grasa.

Imaginemos que tenemos tres litros de leche con un O por ciento de materia
grasa. Separan un litro y le agregan 18 gran1os de la nata que sacaron; con
esto consiguen un 18 por ciento de materia grasa en la leche, lo que se
considera leche semidesnatada. Es decir, cuando te sirves un vaso de esta
leche semidesnatada, practicamente un quinto del vaso es sélo grasa. Ahora
piensa que tomamos otro litro de la leche O por ciento y le agregamos 36
gramos de grasa, es decir, de nata, consiguiendo asi una leche con

un 36 por ciento de materia grasa, esto seria la leche entera. E&:@
Imaginate entonces que un vaso de leche entera es mas de un :
tercio de grasa. |-E| o



La grasa que se retiré de las leches y no se volvié a agregar es con la que hacen
los quesos amarillos, mantequillas, cremas, natas, etc. Esta grasa de las leches
es grasa saturada, por tanto, no es una grasa saludable ni necesaria para
nuestro cuerpo.

He leido algunas personas que recomiendan consumir lacteos enteros porque
generan mayor saciedad; cémo no van a hacerlo, si con la cantidad de grasa
que tienen el cuerpo tardara mas tiempo en digerirlos. Sin embargo, es mucho
mas saludable, por darte un ejemplo, la grasa de los frutos secos que de los
lacteos, por lo que para conseguir una mayor saciedad te aconsejo que
consumas lacteos desnatados en todas sus formas (incluyendo los quesos con
O por ciento de materia grasa) y les agregues una porcién de frutos secos.

Esta recomendacién de lacteos desnatados sirve para ti y para toda tu familia,
incluyendo los nifios.

* Personalmente consumo lacteos vegetales. Algunas consideraciones
importantes a tener en cuenta sobre ellos son las siguientes:

» Existen de muchos tipos: soja, avena, coco, avellanas, nuez, almendras,
arroz, etcétera.

e Siempre compra los que vienen sin azicar afiadido. Tendréan el azucar
natural del alimento, pero lee la lista de ingredientes y fijate en que no
contengan azucar.

Mejor que sean organicos.

En algunos paises son mas caros, pero puedes comprar maquinas para preparar
leches vegetales tiu mismo; quedan muy bien y es mucho mas econdmico, ya
que puedes comprar un kilo de avena y obtener muchos litros de leche. Eso si,
cuando haces tu propia leche, al no tener conservantes, duran maximo cinco
dias en la nevera.

Aunque vengan fortificados, no tendran el mismo aporte de proteinas y calcio
que el lacteo animal.

Muchos alumnos me dicen que no entienden por qué los lacteos vegetales (su
nombre correcto es bebida vegetal) estén en el grupo de las proteinas, si en
muchos casos aportan mas hidratos de carbono o grasas saludables que
proteinas. Se hace de esa forma simplemente para no generar mas confusion.



Es cierto que vegetales podrian estar en el grupo de hidratos o grasas
saludables, segun corresponda, pero estoy intentando explicarte la nutricidn de
la manera mas sencilla posible, asi que para fines practicos, te invito a
considerarlas dentro del grupo de las proteinas.

En el grupo de las proteinas hay varios alimentos y existen muchos otros como
los carbohidratos integrales y los frutos secos que también aportan proteinas.
No tendras déficit proteico por tomar leches vegetales y no animales.

Son unos de los alimentos mas ricos de la naturaleza: aportan proteinas
vegetales e hidratos de carbono, por lo que también las veras en el siguiente
apartado.

Existen varios tipos: lentejas, garbanzos, alubias, guisantes ... Se recomienda
mezclar las legumbres con hidratos de carbono, ya que una proteina para ser de
alto valor biolégico o proteina compleja, que es la que utiliza nuestro cuerpo
para fines estructurales, debe estar compuesta por veinte aminodcidos.

Generalmente, las proteinas complejas se encuentran en el mundo animal, pero
las legumbres son altas en dieciocho aminoacidos y bajas en dos y justo esos
dos aminodcidos los tienen los cereales. Entonces, si los preparas juntos, por
ejemplo, lentejas con arroz, el cuerpo obtiene los veinte aminoacidos y genera
una proteina de alto valor bioldgico, igual a las provenientes del mundo animal,
que son fundamentales para el correcto funcionamiento del cuerpo.

Antiguamente se creia que tenian que comerse juntas en la misma comida, pero
actualmente se ha visto que el cuerpo es tan inteligente que tiene una reserva
llamada pool de aminoacidos donde los va almacenando y utilizando a medida
que va obteniendo los veinte. De esta manera, si no comes legumbres junto a
hidratos de carbono esto no quiere decir que esos aminoacidos se pierdan. Aun
asi, yo intento consumirlos juntos porque me encanta el sabor de la mezcla, me
deja mas saciada y asi evito consumir carnes o pescados en esa comida,
considerando la legumbre como proteina principal y evitando un sobresfuerzo
digestivo. Por supuesto, mezclar las legumbres con chorizo o longaniza es la
opcién mas dafiina, ya que los embutidos estédn llenos de grasas, conservantes

y sodio.
e
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Otro punto esencial es remojar las legumbres, idealmente la noche anterior a
cocinarlas. Si el agua se pone muy turbia, lavalas y cambiasela. Esto se hace
para retirar los antinutrientes que tienen las legumbres en su superficie. Estos
antinutrientes, como el acido fitico, lo que hacen es tomar minerales en tu
intestino, pudiendo alterar asi la correcta absorciéon de micronutrientes. Al
remojarlas en agua, estos antinutrientes se eliminan.

Como la carne de soja y tofu.Son excelentes opciones para reemplazar las
proteinas animales.

Las proteinas animales son alimentos de estructuras complejas, por lo que
tardan mas tiempo en digerirse. Por esa misma razén, no te recomiendo
mezclarlas. Lo ideal es elegir un tipo de proteina por cada comida, sobre todo
si es pollo, ternera, cerdo u otro animal. Por ejemplo, si estds comiendo polloy
te quedas con hambre, puedes comer un poco mas de pollo, pero evita
mezclarlo con otro tipo de carne o con pescado.

Si vas a mezclar algunas proteinas, y sélo en ocasiones, es preferible que sean
huevo, lacteos, pescados o legumbres, pero aun asi intenta no mezclar mas de
dos, ya que podrias estar sobrecargando tus rifiones y tener digestiones mas
pesadas.

Lo que estoy compartiendo son recomendaciones en términos generales.
Si tienes alguna enfermedad como, por ejemplo, una enfermedad renal, tienes
que acudir a un especialista. Estas pautas estan pensadas para aquellos que
deseen llevar una alimentacién saludable y prevenir enfermedades crénicas de
origen nutricional como la obesidad, diabetes tipo 2, hipertensidn arterial,
dislipidemias (colesterol y/o triglicéridos altos) o bien que tengan alguna de
estas enfermedades y quieran tratarlas. Son Generales y estas alternativas las
replicar y compartir si obtienes resultados.
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Mientras mas rapido inviertas en tu salud, mas dividendos obtendras
después.-Tarun Sharma.

‘HabiItos
alimenticios
diarios

Pon atencidn a los momentos del dia en que comes. La mayoria de nosotros
comemos habitualmente a horas regulares: antes de trabajar, durante el
receso de almuerzo y en la noche. Podemos tomar un par de tazas de café o
meriendas durante el dia o hacer una pequefia visita al refrigerador tarde en

la noche. Muy pocos de nosotros hacemos una pausa para revisar si realmente
tenemos hambre al momento de comer. Usamos la comida como
entretenimiento y comodidad, bien sea para socializar o incluso cuando
estamos solos, para pasar el tiempo o para matar el aburrimiento.

Las horas del dia determinan cudn bien nuestros cuerpos pueden asimilar

los alimentos. La filosofia ayurvédica aboga por que la gente debe comer su
comida mas copiosa en la mitad del dia, porque es el momento en que nuestros
cuerpos pueden digerirla mejor. Si observas bien, en muchas culturas de
Europa esta practica es muy comun. Las personas cierran sus negocios

y van a la casa a comer su comida principal con sus familias y amigos.

En nuestro pais, es mas dificil tener un momento asi durante el dia, pero puedes
encontrar maneras creativas para comer tu comida principal durante la hora

del almuerzo. Podras ver si esto funciona mejor para tu cuerpo, o podria ser

que te sientas mejor cuando haces tu comida principal en el desayuno o en

la cena. Algunas personas toman un desayuno y un almuerzo abundantes y
luego comen sdlo una pequefia cosa en la cena; mientras que otros se sienten
mejor si hacen cinco comidas pequefias a lo largo del dia. Experimenta con

las porciones y las horas en que comes; sélo ti puedes determinar lo qIUET es
mejor para tu cuerpo. Cada comida es un experimento. Témate 'ﬁﬂ%

el tiempo para escuchar tu cuerpo y darte cuenta de lo que necesita. }%
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Muchos profesionales de la salud, dietistas y nutricionistas hacen énfasis

en que no debemos comer después de las 7:00 p.m. u 8:00 p.m. Considero
que esto es una buena idea para evitar comer tres horas antes de ira a la cama,
porque cuando dormimos, la digestién es mas lenta y la comida tiende a
quedarse en nuestros estémagos durante toda la noche.

Cuando comemos muy tarde, podemos tener suefos extrafios y no
reparadores, lo cual puede afectar nuestro nivel de energia al dia
siguiente. Algunos expertos dicen que podemos ganar mas peso cuando
comemos de noche. No sé si esto es cientificamente cierto, pero lo que si sé es
que yo no puedo dormir bien con el estémago lleno, lo que es un fuerte
indicativo de que comer en la noche no funciona para mi sistema. Pero de
nuevo, es algo que debes explorar por ti mismo, utilizando tu cuerpo como tu
propio laboratorio.

iComo comemos!

Las personas comen de maneras y en lugares extrafios: de pie, manejando,

en el transporte publico, discutiendo asuntos de negocios, viendo television,
leyendo un libro y jugando video juegos. El acto de comer ya no es visto
como una actividad en si, merecedora de un tiempo de calidad exclusivo.

Durante la comida, el cuerpo esta abierto para recibir e ingerimos mas que
las vitaminas y nutrientes de nuestros alimentos.

También absorbemos lo que estd pasando en el ambiente que nos rodea en ese
momento. Si comemos en un lugar feo, ruidoso y con luces de neodn, la
energia de ese lugar va a penetrarnos. Mientras que si comemos en un
precioso y apacible parque o cerca del mar, también absorberemos las
cualidades positivas de esos alrededores. Cuando comemos con otras
personas, absorbemos sus humores, sus risas, sus quejas y sus mentes
ocupadas.

i
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Meéxico es primer lugar en obesidad en el mundo.
Post-covid en el continente americano muchos sufren
de una gran variedad de desordenes digestivos, por
la mala alimentacion y el estres
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Nuestros cuerpos tienen sensores que conectan nuestros intestinos

con nuestros cerebros y nuestros cinco sentidos. Cuando estos sensores

son estimulados, dejan fluir nuestros jugos gastricos, ayudandonos a procesar
nuestros alimentos. Ellos nos avisan cuando ya hemos comido suficiente,

asi no sobrecargamos nuestro sistema. Cuando comemos muy rapido, a la
carrera o bajo estrés, estos sensores no tiene suficiente tiempo para
actuar. Nuestros cuerpos son incapaces entonces de prepararse para la
digestion.

Para el momento en que nuestros cerebros reciben el mensaje de que estamos
llenos, ya hemos procesado nuestra enorme comida y hemos pasado a nuestra
siguiente actividad del dia. Como resultado, nuestros cuerpos raramente
reconocen lo que hemos comido, a pesar de que nuestros estémagos estén
satisfechos. Estoy seguro de que han tenido esta experiencia. Por ejemplo,
muchos de nosotros comemos mientras manejamos. Pocas horas después,
sentimos hambre de nuevo y algunos de nosotros volvemos a comer. Comer en
exceso puede agobiar nuestro cuerpo y, eventualmente, desarrollar
condiciones cronicas.

Debido a que la naturaleza de nuestro cuerpo es "descansar y digerir”, al
cuerpo le gusta estar relajado, inactivo y en un ambiente apacible a la hora de
asimilar los alimentos. El cuerpo no quiere sentirse en tensién, en un estado

de “pelea”, en alerta por un evento peligroso o inesperado. En esta situacidn,
los ojos se ponen rigidos, el corazdn late mas rapido y la sangre va hacia el
centro del cuerpo. La asimilacién propia de los nutrientes de los alimentos es
esencial para la salud y si nosotros queremos que esta asimilacién se produzca,
tenemos que estar en calma a la hora de sentarnos a comer.

Comer sanamente significa comer con todos nuestros sentidos.
Necesitamos ver nuestra comida, olerla e invertir tiempo disfrutandola. Las
personas solian disfrutar de sus alimentos comiendo juntas. Este tradicional
ritual tuvo un efecto vinculante en la familia como una unidad organica.

Un dicho popular sefala, “Familia que come unida se mantiene unida”.
Compartir las comidas hacia a la familia mas cohesionada y, a su vez, mantenia
a sus miembros interconectados en un tejido colectivo mucho mas fuerte,
propio del tipo de sociedad que todos queriamos. Este pensamiento esta
cambiando rapidamente. Ahora, los nifilos comen cenas empacadas de
microondas porque ambos padres trabajan y no tienen tiempo de cocinar

en casa. @&;ﬂ
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Si papa come una hamburguesa para la cena, mama toma una gran ensalada
y los hijos comen una pizza a la carrera; es natural que los miembros de la
familia tengan dificultad para relacionarse entre ellos. Cada miembro de la
familia tendra diferente energia, pensamientos y sentimientos
dependiendo de sus comidas.

Ya sea que vivas solo o seas parte de una unidad familiar, experimenta formas
de comer con mas calma, quietud y mas amor. Quizds puedas organizar

una reunion familiar para comer una comida casera una vez a la semana. Nota
la diferencia que esto hace en tu energia y conexién. Intenta simples rituales
para hacer de la hora de tu comida un momento especial, como salir a
comer fuera, encender una vela o decir una bendicién antes de comer.
Sélo con ir a una habitacién diferente para comer o, lo que es mejor, comer
fuera, puede hacer una gran diferencia. Sé creativo y descubre qué puedes
hacer para que tu cuerpo obtenga un estado mas relajado durante las comidas.
Esto puede hacer una gran diferencia en su salud en general.

Me gusta ensefiar todas las diferentes teorias dietéticas integrativas, abarcando
las ventajas y desventajas de cada una, porque lo interesante es que todas
funcionan.

En México post-pandemia, las personas deciden ponerse a dieta, cuando
se sienten letdrgicos, no saludables y la amenaza de la obesidad los mira a
la cara, algunas personas ya han tomado conciencia de sus habitos
alimenticios auto-destructivos y se han dado cuenta de que es hora de un
cambio. Para otros tal vez ocurre justo después de las fiestas de diciembre,
cuando resienten el sobrepeso y se sienten letdargicos y no saludables.sus
ropas acaban de aumentarse en un talla y ahora quieren ponerse a dieta.
Para estas personas, sea cual sea la dieta que elijan va a funcionar porque
estdn cambiando de un modo de comer cadtico y desordenado a una forma
mds ordenada de hacerlo.

En la Tierra del No-Pasa-Nada, ya paso todo - cambio la vida de miles de
personas, la economia, la educacidn y la alimentaciéon, que esperas tu para
tomar accidn y ser responsable de tu vida.

.‘.UQ’) e
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iFeedback!

Retroalimentacion Integrativa.
Ahora ya conoces nuevas herramientas que podras utilizar para mejorar tus habitos y
la de las personas que apoyes, repasemos lo aprendido:

» El efecto rebote consiste en el cambio de tu composicidon corporal. Cuanto
mayor sea tu porcentaje de grasa, mas lento sera tu metabolismo.

» Sdlo tu puedes elegir donde poner el foco, si vives desde la abundancia o
desde la escasez.

* Ya conoces la importancia de la humildad, al ser una persona espiritual y
consiente, cada ves que el ego te atrape, regresa a tu estado de humildad.

e Mas que los hechos, es la forma en que demuestres tu vida para inspirar a
otros.

» Puedes cambiar el sentido de tu pasado si cambias tu interpretacion sobre él.

* El estrés prolongado en el tiempo se relaciona con la disminucién del
metabolismo, el aumento de peso, ansiedad, depresion y la disminucién del
apetito sexual.

» Tu futuro existe en las decisiones de tu presente.

e Ser consciente del momento presente te ayudara a conectar con tu propia
sabiduria, nutricional, despertando a tu «nutricionista interior-ser superior» y
eligiendo lo mejor para tu cuerpo en cada momento.

» Ahora sabes que los procesos de cada persona son unicos y personales, no
se puede intervenir ni dar apoyo, si la persona no lo solicita y esta regla se
aplica en todas las técnicas, pasadas, presentes y futuras.

* Esimportante hacer los cambios desde el autocuidado, no desde la obligacién.

* Enlo posible, desayuna antes de las nueve de la mafiana, come cada tres o
cuatro horas y cena antes de las nueve de la noche.

 Respira conscientemente antes, durante y después de comer (lo veremos
mejor en Mindful Eating.

e Mas importante que la cantidad, es la calidad de los alimentos y tu estado a la
hora de comer, asi que recuerda hacer los ejercicios del libro.

e Confia en ti. Tu puedes.
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Teorias
dietéticas

Todos los programas de dietas contienen elementos que son verdad.

Cuando les hablo sobre varias dietas a mis estudiantes, incluyendo los programas
que van desde la dieta de alimentos crudos a la de Atkins, algunos

estudiantes siempre juran que una dieta en particular realmente los ayudé.

El alcance con el que las personas se benefician de dietas especificas, es
asombroso.

Este hecho me recuerda el aprecio que debemos tenernos como una
especie tan diversa y tUnica. Yo creo que cuando una dieta tiene éxito, el efecto
placebo puede ser responsable por lo menos de alguno de los beneficios.

Expertos en el campo de la nutricion rara vez discuten este fendmeno porque
a los expertos les gusta llevarse el crédito por el descubrimiento del ultimo
método para bajar de peso. Muchos estudios ilustran el poder del efecto placebo.
Un grupo de pacientes que sufren todos de la misma dolencia toman

pildoras de azicar y se les dice que contiene un medicamento sin precedentes

que los ayudara a curarse. Sin ingredientes activos en las pastillas, un porcentaje
significativo de los pacientes se recuperara simplemente porque creen que estan
siendo tratados. Es lo mismo con las dietas. Muchas de ellas funcionan

debido al factor de que la mente domina a la materia.

La mayoria de las personas perderan peso en cualquier programa de dieta,

por un periodo limitado de tiempo y luego volveran a una forma menos

disciplinada de comer. ¢ Por qué? Porque la mayoria de los libros de dietas instruyen
a la gente a comer un espectro limitado de alimentos recomendados.

La gente sigue los programas con todas las buenas intenciones, poco a poco
reduce su lista de alimentos aceptados; cerrando sus ojos con fuerza, mientras
pasan corriendo al lado de un krispy kreme o un Starbucks, decididos a

no desviarse del camino elegido. Sin embargo tarde o temprano, los antojos se
vuelven demasiado intensos, su determinacion se desvanece y claudican.

Estas personas no son débiles, ignorantes E&:@

o carentes de fuerza de voluntad.
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Cuando de dietas se trata, definitivamente no hay una
que funcione para todos.
Christiane Northrup, MD
T mm—

He aprendido este hecho tanto con mi propia experiencia personal como
con la de mis estudiantes. Una noche, después de haber sido mas o menos
vegetariano durante algunos afios, mi deseo por la carne se hizo tan fuerte
que me vi estacionando mi auto frente a una ventana de servicio expreso de
comida rapida. Me encontré a mi mismo pidiendo una hamburguesa con

extra, extra de vegetales y estacioné en una calle desierta para engullir el alimento
prohibido. Yo habia experimentado tal euforia, pero doblego mi voluntad...

La emocidn de darle a mi cuerpo exactamente lo que necesitaba, a pesar de que iba
directamente en contra de mis desafios personales, de aquel momento, 0 0
era innegable. {Se sentia tan bien y tan mal al mismo tiempo! Durante -...;EI;%E.‘
aflos, segui con estos momentos clandestinos de los que pensaba > :
eran mi debilidad, pues no me comia 1, me comia 4 hamburguesas. [ElFH



Estos atracones se detuvieron sélo cuando fui capaz de tener una
comprension mas profunda y mas clara de la idea de una alimentacion
balanceada. Este conocimiento vino de escuchar mi propio cuerpo y de
estudiar cada teoria dietética que podia.

A pesar de que tu cabeza puede convencer a tu cuerpo a obedecer una

dieta por un tiempo, tu cuerpo llegara a un cierto punto y se ratificara a si

mismo, a veces con tragicos resultados. Es increible como personas se dejan
llevar por sus creencias, confundiendo alimentacion con fervor casi religioso. La
macrobidtica, la dieta Keto o la dieta de reconexidn interior basada en el
veganismo, sin duda, tienen su aspecto de fanatismo. A esas personas, les
quiero decir que "es sdélo una dieta. No importa mucho. No vas a ir al cielo por
comer tantos vegetales y no iras al infierno por beber demasiada agua”.

P
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Encontrando la dieta adecuada para ti
No se trata de escoger la teoria correcta. Se trata de encontrar lo
que funciona mejor para ti y luego crear tu propia teoria de nutricién basada

en tus necesidades y deseos individuales. Quiero que encuentres lo que es
adecuado para ti.

Esta tarea es mucho mas desafiante que ser barridos por la ultima dieta de
moda publicitada en los medios de comunicacién y saltar a un carro ya en
marcha. Al final, sin embargo, serda mucho mas gratificante porque habras
llegado a entender tus necesidades nutricionales y llegaras al punto de
una salud duradera y bienestar fisico.

Es una experiencia muy poderosa para darte cuenta de que no necesitas seguir
las instrucciones de alguien, pero puedes controlar tu propio destino y confiar
en tu propia intuicién e inteligencia.

El resultado merece el esfuerzo adicional.

Sugerencias

Hagamos un cambio de mentalidad para despertar nuestra sabiduria
nutricional. La mindful eating (Método de los 6 elementos) sistema
probado que trabaja en 6 niveles: mental, emocional, nutricional y
espiritual, para ayudarte a conseguir un cambio de vida real.

ES‘:\R“'UA“DAD I

Descarga y alcanza
el equilibrio fisico y
emocional, e
mediante método

utilizado con éxito ) w hy
por miles de
personas en mas de
20 paises.
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Metodo de los 6 elementos compatible con aplicaciones paraorganizar tus
menus semanales, y asi poder planificar mejor tus comidas de cada dia. Si
uno de tus propositos para este ano ha sido el de cuidar mejor tu
alimentacion, ademas de no perder de vista otras aplicaciones de nutricion y
recetas saludables también va a ser importante que te organices el mend para
evitar improvisaciones poco saludables.
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https://coachnutricionintegral.com/wp-content/uploads/2022/02/Dietas-ebook-_compressed.pdf

Deconstrflyendo
antojos ¥

Con dinero no puedo comprar la
felicidad. Pero si puedo comprar
chocolate, que es lo mismo.
Hanako Ishii



La vida es como una caja de bombones, nunca sabes lo que te va a tocar.
Forrest Gump

T —
Chocolate, pan, bistec, huevos, papas fritas, barras de caramelo, helado.
La verdad no importa lo que se te antoje. Lo que importa es que entiendas por
qué te provoca lo que te provoca. La mayoria de las personas creen que los
antojos son un problema, pero yo tengo una dptica diferente. Una vez que nos
damos cuenta de que el cuerpo es una confiable computadora bioldgica que
nunca comete errores, es mas facil concluir que los antojos son piezas criticas
de informacidn que te ayudan a entender lo que tu cuerpo necesita

Adiccion al azucar

Hace algunos afios, una amiga dentista vino a mi para que la ayudara con sus
antojos por dulces. Me confesé que durante todo el dia le decia a sus clientes
que debian evitar el azlcar, pero cada tarde se iba furtivamente a la parte de
atras de su oficina y secretamente se hartaba de dulces, particularmente de
barras de chocolate: Butterfingers, Snickers, Milky Ways y Twix. Ella era una
mujer sincera e inteligente que sabia que el consumo de altas cantidades de
azucar destruye los dientes; pero eso no la ayudaba a la hora de controlar sus
antojos. Estaba sorprendida y se sentia impotente, no por falta de
entendimiento o disciplina, sino porque la fuerza de voluntad no es suficiente
cuando se trata de dependencias de alimentos, especialmente aquellas que
involucran el azicar.

“Soy una adicta y me siento como una absoluta hipdcrita”, me dijo.

“No eres hipdcrita”, le dije. "Es natural que a los seres humanos les provoquen
sabores dulces, pero hay algo que puedes hacer al respecto. Incluye algunos
alimentos relativamente dulces de forma regular en tu dieta para evitar

estos antojos de las tardes”.

Le expliqué la diferencia entre carbohidratos simples y complejos,

recomendandole que redujera el consumo de alimentos procesados a
excepcion de la pasta que le encantaba e incrementara la ingesta de granos y

vegetales.
R
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Yo sabia, sin embargo, que sdlo esto no seria suficiente para combatir sus
intensos deseos por azucar. Asi que le di a conocer dos nuevos productos:
galletas de arroz y jarabe de arroz. El jarabe de arroz es un dulce almibar
hecho a base de arroz que contiene muchos azucares complejos y simples.

Tiene un impacto mas suave en el cuerpo que el azicar convencional, las barras
de dulce, rosquillas y otros productos dulces procesados. El jarabe de arroz

es delicioso sobre galletas de arroz, las cuales estan hechas de arroz moreno
inflado y también son ricas en carbohidratos complejos. Le dije que comprara
una gran cantidad de galletas y jarabe de arroz y las colocara en la parte de
atras de su oficina para tenerlas a mano cuando le provocara algo dulce. En
dos meses, sus antojos por azucar habian disminuido notablemente. Meses
después, instaba a sus propios clientes, que padecian de adiccidén por azucar,
a cambiar a productos a base de arroz como substituto de los dulces
quimicamente procesados.

Carbohidratos simples y complejos

A casi todo el mundo se le antojan los dulces. Cuando tienen esos antojos, la
mayoria de las personas van directo en busca del dulce que tengan a mano:
caramelos, barras de chocolate, pasteles o galletas. Pero de lo que esas
personas no se han dado cuenta es de que existen muchas opciones
saludables que pueden ayudar a aliviar estas ansias.

Un antojo por azucar significa simplemente que el cuerpo requiere
energia. Cuando el azicar es digerida, se convierte en glucosa. La glucosa es
la gasolina para todas las células del cuerpo. Cuando comes azucar, entra al
torrente sanguineo y es convertida en glucosa a diferentes velocidades, segun
el tipo de azucar que hayas consumido. Todos los carbohidratos contienen
azucar, pero dependiendo de sus estructuras quimicas — simples o complejas
- es procesada de forma diferente. La mayoria de los carbohidratos simples
son altamente procesados, contienen azicar refinada y tienen pocas vitaminas
y minerales.

Los alimentos procesados contienen cadenas cortas de azicar, las cuales
entran en el torrente sanguineo casi inmediatamente después de haber sido
ingeridas. Esto causa un rapido incremento en los niveles de azucar en el
cuerpo - un subidon de azucar. El mismo es seguido en poco tiempo por un
estallido. El cuerpo interpreta los altos niveles de azicar como un estado de

emergencia y trabaja muy duro para quemarla lo mas rdpido posible. @E@
r
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Luego, el azicar en la sangre baja precipitadamente. Otros alimentos naturales,
como las frutas, contienen por naturaleza azucares simples. La fruta es alta en
fibra, la cual ayuda a ralentizar la digestion, limitando la cantidad de azicar que
mana a las células.

Los carbohidratos que estan en la naturaleza, en alimentos completos

como vegetales y granos enteros, son complejos. Los carbohidratos complejos
estdn compuestos por largas cadenas de azucar. Estas largas cadenas estan
dentro de la fibra de los alimentos. El cuerpo procesa los azicares rompiendo
las cadenas y liberando la fibra en el torrente sanguineo. Este proceso es
relativamente lento; por lo tanto, los azicares son absorbidos por el torrente
sanguineo en un ritmo constante por varias horas, dando energia por mas
tiempo.

Si comes granos enteros carbohidratos complejos en el desayuno, tendras
energia durante toda la mafiana y luego sentirds un suave bajén alrededor

del mediodia, justo para la hora del almuerzo. Si comes una galleta Oreo, una
barra de dulce o pan blanco todos estos carbohidratos simples el torrente
sanguineo de repente estard inundado de azucar, sintiendo una rapida rafaga
de energia. Pero poco tiempo después, tu azlcar en la sangre bajara y tendras
hambre de nuevo.

Tu cuerpo quiere mantener niveles estables de azlcar, asi que te dird que
comas algo para devolver el balance. La mayoria de las personas van por mas
azUucar y experimentaran subidas y bajas de azucar a lo largo del dia. Los niveles
de azucar bajan con frecuencia alrededor de las 3 p.m., pocas horas después
del almuerzo - justo el momento en que la mayoria de las personas buscan algo
con azucar o cafeina que los ayuden a mantenerse por el resto de la tarde.

En el mundo de nutricién moderna de hoy, las dietas altas en proteinas

estan de moda y “carbohidrato” se ha convertido en una mala palabra,
asociada con la crisis de obesidad en la mente de muchas personas. Esto es
absurdo. Los carbohidratos proporcionan mucha de la energia necesaria para
el funcionamiento regular del cuerpo — como latidos del corazdn, respiracion

y digestion — y para hacer ejercicios. Los carbohidratos estdn en todas partes
desde los caramelos hasta los granos e incluso los vegetales.




El consumo excesivo de carbohidratos simples ha conducido a un abundante
estado de hipoglucemia en México y los Estados Unidos. La hipoglucemia es la
incapacidad del cuerpo de manejar grandes cantidades de azucar. Esta
condicién es comun en las personas con diabetes, pero también puede ser
causada por consumir grandes cantidades de azucar, alcohol, cafeina, tabaco y
mucho estrés. La hipoglucemia es desencadenada cuando el pancreas secreta
mucha insulina en respuesta a un aumento rapido del azdcar en la sangre, que a
su vez hace que los niveles de azucar caigan en picada, dejando a las células
del cuerpo sin el combustible necesario. Una persona con hipoglucemia
puede sentirse débil, sofioliento, confundido, mareado y hambriento,
especialmente alrededor de las 3 p.m. cuando los niveles de azucar son
naturalmente bajos.

Cuando tu azucar en la sangre es baja, eres vulnerable a los antojos
porque tu cuerpo necesita con urgencia algo que eleve su glucosa. Si un
episodio de hipoglucemia te ataca entre comidas, una opcidn saludable podria
ser comer palitos de zanahoria o apio y no una rosca de pan con queso crema o
devorar una galleta de chocolate.

Se ha demostrado que cuando el chocolate es preparado cuidadosamente

como un alimento saludable, es agradable, nutritivo y de facil digestion...

es sobre todo util para las personas que tienen que hacer un gran esfuerzo
mental. - Anthelme Brillat-Savarin

- . — | -~

Los antojos por dulces son tan naturales como nuestro deseo por aire.

A lo largo de dos millones de afios de evolucidn, los seres humanos han sido
programados para desear alimentos de sabor dulce. Mucho antes de la
existencia de los alimentos procesados, la unica fuente de sabores dulces eran
los vegetales como calabazas, tubérculos, raices, granos y frutas. Con el fin de
obtener el dulce que sus cuerpos deseaban, las personas tenian que comer
plantas. No es coincidencia que sean, precisamente estos dulces
alimentos, excelentes fuentes de nutrientes, energia y fibra - todo lo que
necesitamos para mantener nuestra salud. Asi que, la mejor manera de
reprimir o aliviar fuertes antojos es dandole al cuerpo el dulce que necesita,
consumiendo con regularidad alimentos dulces por naturaleza.
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8 principales
causas de los
antojos

1. Deshidratacion. El cuerpo no envia el mensaje de que estds sediento hasta
que estas al borde de la deshidrataciéon. La deshidratacién ocurre como una
pequefia sensacion de hambre, asi que lo primero que debes hacer cuando
tengas un extrafio antojo es beber un vaso lleno de agua.

2. Estilo de vida. Estar insatisfecho con una relacién personal, tener una rutina
de ejercicios inadecuada (mucho, muy poco o incorrecta), estar aburrido,
estresado, en un trabajo poco inspirador o no tener una practica espiritual;
todo esto puede contribuir a comer de forma emocional. El acto de comer
puede ser utilizado como un substituto del entretenimiento o para llenar un
vacio.

3. Desequilibrio Yin/Yang. Algunos alimentos poseen mas cualidades yin
(expansivas) mientras que otros poseen mas cualidades yang (contractivas)
Comer alimentos con caracteristicas, bien sea en extremo yin o yang, pueden
causar antojos con el fin de restablecer el equilibrio. Por ejemplo, seguir una
dieta muy alta en azicares (yin) puede causar ansiar por comer carne

(yang).

4. Aflora nuestro interior. Con frecuencia, los antojos vienen de comidas que
probamos recientemente, alimentos que comian nuestros ancestros o alimentos
que comiamos durante nuestra infancia. Una manera inteligente de satisfacer
estas ganas es comer una versidon mas saludable de estos alimentos de nuestros
ancestros o de nuestra infancia.



5. La temporada. Con frecuencia, nuestro cuerpo siente necesidad de ciertos
alimentos para balancear los elementos de acuerdo a la estacion. En la
primavera, la gente siente ganas de comer alimentos que los desintoxiquen,
como verduras o citricos.

En el verano, a las personas se les antojan alimentos que los refresquen como
frutas, alimentos crudos y helado. En el otofio, buscan alimentos que los
conecten mas a la tierra como calabazas, cebollas y nueces. En el invierno,
muchos desean comidas calientes y alimentos que produzcan calor como
carne, aceites y grasas. Otros antojos, como carne de pavo, ponches de huevo
o dulces, también pueden ser asociados con la temporada de fiestas.

6. Deficiencia de nutrientes. Si el cuerpo esta recibiendo una cantidad
inadecuada de nutrientes, producira antojos extrafios.

Por ejemplo: niveles inadecuados de minerales, producen antojos por comer
sal. Una nutricion deficiente produce deseos por formas de energia no
nutritivas como la cafeina.

7. Hormonas. Cuando las mujeres estan en periodos de menstruacion,
embarazo o menopausia, en los que los niveles de testosterona y estrégeno
fluctuan, podrian desear alimentos poco usuales.

8. Involucion. Cuando las cosas marchan extremadamente bien, a veces
puede ocurrir un sindrome de auto-sabotaje, durante el cual se pueden sentir
antojos por alimentos que nos pongan fuera de balance. Luego tendremos
antojos de alimentos que nos devuelvan el equilibrio. Esto ocurre a menudo a
partir de una baja azucar en la sangre que puede resultar en cambios bruscos
de dnimo ¥
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Tu cuerpo desea estar en balance de manera natural. La comida que comes es
el mayor contribuyente al equilibrio general del cuerpo. Algunos alimentos,
como los vegetales y los granos enteros tienen efectos suaves en el cuerpo.
Otros alimentos como la carne, la leche, el azicar y la sal producen un impacto
extremo en el cuerpo, poniendo en riesgo su equilibrio natural. Este conflicto
eventualmente conduce al cuerpo a desear cualquier cosa que sea necesaria
para recuperar su balance. Yo [lamo a estas comidas ‘alimentos extremos’ y los
divido en dos categorias: contractivos y expansivos.

El alimento contractivo mas comun y poderoso es la sal, la cual muchos de
nosotros consumimos de forma regular y en grandes cantidades. La sal es
usada comunmente como preservativo, especialmente en la comida chatarra.
Otros alimentos extremadamente contractivos son los de origen animal

como carne de vaca, puerco, jamoén, quesos duros, huevos, pollo, pescado y
mariscos. El principal beneficio de los alimentos de origen animal es que son
ricos en proteinas que nos dan fortaleza, e incrementan el poder fisico y
mental. Sin embargo, cuando comemos mucho de estos alimentos, creamos
un desequilibrio y nos sentimos rapidamente hinchados, pesados, perezosos
y mentalmente torpes. Mientras mas consumimos alimentos contractivos, el
cuerpo desea naturalmente alimentos expansivos como una forma de mantener
el equilibrio.

El alimento expansivo en extremo mds predominante es el azicar refinada.

Los alimentos expansivos proporcionan sentimientos de ligereza, elevacion de
animo y descanso de estados de bloqueos y estancamiento. Sin embargo, la
azlcar blanca refinada también causa un incremento rapido de la serotonina,
seguido de un descenso veloz de la misma. Cuando los niveles de serotonina
bajan, tipicamente experimentamos sensaciones de depresidn, bajones de
energia, ansiedad y pérdida de la concentraciéon. Deseamos alimentos
contractivos para equilibrar la ecuacién y sumergirnos de nuevo en la angustia
que producen las dietas ping-pong, usando un tipo de alimento extremo para
aliviar los efectos de otros.
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Nuestros cuerpos pueden disfrutar de cierta cantidad de alimentos extremos
sin crear mucho desequilibrio. Pero cuando excedemos nuestra cuota
personal - y la misma varia segun cada individuo - trae consecuencias. Si
comes alimentos extremos diariamente, tu cuerpo se sentird exhausto y
agotado e intentara frenéticamente recobrar su propio balance. Para salir de
este ciclo, necesitas deconstruir tus antojos y buscar otras alternativas de
satisfaccion menos extremas y mas saludables.

Hambre e ingesta compulsiva

A veces, los antojos se manifiestan en forma de hambre extrema. No sabes de
qué tienes hambre; sélo sabes que te estas muriendo de hambre. La mayoria
de las personas evaden el hambre a toda costa y muchos desarrollan habitos
de comer en exceso y/o comer constantemente sélo para evitar siquiera sentir
hambre. Cuando comemos en exceso con frecuencia, una alta proporcién de
nuestra energia disponible va siempre a la digestion. Si comemos cuando no
tenemos hambre, comprometemos nuestra digestion de los alimentos. Quizas
desees considerar la idea, casi herética en estos dias y en esta época, de que
estd bien sentir hambre de vez en cuando. No me refiero a una forma dréstica
de pasar hambre — sélo un experimento para ver cémo se siente. No te va a
matar, pero puede hacer la vida mas interesante.

Por otra parte, muchas personas tratan de pasar el dia sin comer, ignorando
los antojos del cuerpo por comida. Este habito crea un retroceso que

yo llamo “la dieta de los atracones”. En un intento por perder peso, estas
personas se saltan el desayuno, van al trabajo, quizds toman una taza de

café a media mafiana para seguir adelante y luego comen una ensalada para
el almuerzo. De alguna manera pasan la tarde; pero al llegar a casa en la
noche, se dan cuenta de que tienen un apetito voraz. La actividad frenética
del trabajo durante el dia los mantiene distraidos para escuchar los mensajes
urgentes que emanan de sus estdmagos; pero a medida que bajan la velocidad
caen en cuenta de que "jTengo mucha hambre!” Entonces, comeran en
exceso durante la cena hasta que se sientan llenos e incémodos. A la mafiana
siguiente, comenzaran de nuevo el ciclo: evitaran el desayuno porque auin se
sienten llenos de la comilona de la noche anterior que aun esta sin digerir.

No estoy de acuerdo con anular los instintos naturales. Por supuesto que
ayuda tener una disciplina con respecto a la comida, pero tratar de controlar

el cuerpo usando la mente es algo muy dificil de lograr a largo plazo. =] =]
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Por un lado, la cabeza comete errores con frecuencia. ;Recuerdas cuando
fuiste a comprar un fabuloso traje y gastaste mucho dinero, pero nunca usaste
esa ropas? ¢ Recuerdas cuando conociste a un hombre apuesto y pensaste
“iVaya, este es el hombre perfecto para mi!"” y luego te diste cuenta de que es
un completo tonto? Otro error que puede cometer tu cabeza facilmente es a la
hora de decidir: “Esta es la dieta correcta para mi. Puedo hacerla”. A nuestros
cuerpos realmente no les importa lo que piensan nuestras cabezas. Nuestros
cuerpos estan disefiados para sobrevivir y desarrollarse.

Tu cabeza puede decir, “no como esto porque engorda” y tu cuerpo puede
cooperar con este pensamiento por un tiempo. En algin momento, sin
embargo, comenzara a murmurar ligeros mensajes como: "Hmm,
definitivamente necesitamos mds grasa para mantener el cerebro funcionando y
sentirme saciado”. El préoximo paso, te veras sosteniendo en tus manos un cubo
vacio de helado.

Aprender a escuchar tu cuerpo es esencial. Mientras mas ignores los mensajes
del mismo, mas extremos serd el retroceso. Como un nifio que llora,

usara medidas progresivamente extremas para llamar la atencidn; asi el cuerpo
aumentard tus antojos y creara enfermedades si no lo escuchas.

Una solucién para los antojos, la cual he encontrado bastante efectiva con
el paso de los afios, es agregar mas alimentos a tu dieta, en vez de eliminar.
Por afios, no comi pan en casa. Las familias en México acostumbran a cenar
pan. Cuando iba a restaurantes y ponian la cesta de pan en la mesa, me lo
devoraba rapidamente.

Me di cuenta de que el pan era parte de mi crianza. Mis padres crecieron, y yo
creci, comiendo pan. Asi que en vez de comer pan blanco en los restaurantes,
comencé a incorporar versiones saludables de pan en mis comidas en casa.
Ahora, cuando salgo a comer fuera, puedo tomar el pan o dejarlo. Ya no me
siento como si tuviera la garganta seca en el desierto y el pan fuera mi agua.

El pan es ahora otro alimento mas.
La mayoria de los nutricionistas le dan a sus clientes una lista de alimentos
a evitar y alimentos que no deben comer, lo que explica el porqué muchas

personas se sienten desconectadas de la nutricion. =] =]
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La gente piensa que tienen que renunciar a su dieta regular y comenzar a comer
cosas que ellos sabes que son “buenas” para ellos, pero que no disfrutan.

Quitarle los alimentos favoritos a una persona es como quitarle la heroina a un
adicto. La comida les da algo que necesitan. He encontrado que uno de los
métodos mas efectivos para superar el consumo habitual de alimentos no
saludables es, simplemente, desplazar estos alimentos. Es dificil comer cinco
raciones de frutas y vegetales al dia y caer rendido ante un helado al final de la
jornada. El cuerpo sdélo puede recibir mucha comida. Si llenas tu cuerpo con
alimentos saludables, ricos en nutrientes; es natural que los antojos por
alimentos no saludables disminuyan substancialmente.

Comiendo y bebiendo alimentos que son buenos para ti temprano en el

dia, naturalmente dejards menos espacio y tendras menos deseos por opciones
poco saludables. Este método es mas evidente cuando incrementas tu
ingesta de agua. Llena una botella con agua limpia y filtrada, o compra un
litro de agua pura de manantial y bébela constantemente durante toda la
mafana. A medida que pasa el dia, tendras menos espacio para café, té
negro y sodas.

Realmente, es asi de simple. Comenzaras inmediatamente a reducir otros
liquidos si te mantienes hidratado. Es posible que necesites una segunda
botella para la tarde. La necesidad que tienen las personas de agua puede
variar, asi que deberias escuchar tu cuerpo para determinar cuanta agua
necesitas tomar en un dia. Pero el agua no sdlo desplazara la mayoria de
bebidas no saludables, sino que también mejorara tu salud en muchos
otros aspectos.

Sélo bebiendo agua podras desplazar bebidas poco saludables; asi como
comiendo alimentos saludables, podras desplazar de tu dieta la comida
chatarra.

Los vegetales son ricos en vitaminas y minerales y puedes comer mucho

de ellos sin ganar peso. Cuando aumentas el consumo de alimentos mas
nutritivos, como verduras de color verde oscuro y granos enteros, tu cuerpo
tendra menos espacio para comidas procesadas, llenas de azlcar y deficiente
en nutrientes. Y la parte mas bonita de todo esto es que una vez que empiezas
a agregar estos alimentos a tu dieta, tu cuerpo comenzara a sentir antojos

por ellos de forma natural. El truco es organizar tu vida de manera qu

tengas acceso a estos alimentos a toda hora, especialmente ?ﬂ%

cuando tomas una merienda en el trabajo o cuando viajas.
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Luego, podras tenerlos en tu comida de la tarde y no sentirds la necesidad de
comer comida chatarra sélo porque es lo Unico que tienes a mano. Toma un
poco de tiempo lograr esto, pero definitivamente es posible.

ANYTHING IS POSSIBLE




Los antojos no son el problema
La leccidn aqui es tratar de descubrir los alimentos, deficiencias y
comportamientos en tu vida escondidos detras de las causas de tus antojos.

Muchas personas ven los antojos como signos de debilidad, cuando en
realidad son importantes mensajes que te ayudan a mantener el balance. Todo
se reduce a confiar en tu cuerpo, en vez de pensar en tus antojos como un
enemigo a ser ignorado o desafiado.

"¢ Cuanto confias en tu cuerpo?” Cuando le hago esta pregunta a la gente,
la mayoria me dice, “No mucho”. "¢ Por qué no?", pregunto.

"Porque siempre esta antojado de alimentos que me dan problemas”, me
dicen, moviendo su cabeza con tristeza, desilusionados de lo que
consideran su debilidad.

"¢ A qué te refieres?”, pregunto.

“Bueno, cada vez que estoy haciendo dieta mi cuerpo desea alimentos
que no estoy supuesto a comer, alimentos que me engordan o me hacen
sentir enfermo”.

¢ Por qué crees que tu cuerpo desea estos alimentos?”, pregunto de
nuevo.

“No lo sé”, dicen las personas genuinamente desconcertadas. “Creo que
tengo algunos errores de fabrica. Nunca puedo hacer lo correcto cuando
se trata de comida”.

Se nos ha ensefiado a creer que nuestra incapacidad para mantener una

dieta es nuestra falta, una falla de nuestro cuerpo y de nuestra voluntad. Esto
es absolutamente incorrecto. Los autores de libros de dietas sefialan que si
queremos perder peso y recuperar la salud, debemos ajustarnos a sus reglas y
controlar nuestros deseos por alimentos que ellos consideran poco saludables.
Para lograr esto, debemos desarrollar una profunda disciplina sobre nuestros
instintos naturales. Aceptamos estas ideas incluso a pesar de que otras dietas

que hemos intentado no han funcionado.
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Aquel que es firme en su voluntad, moldea a el mundo para si mismo.
Johann Wolfgang Von Goethe.

T —
Comenzamos el nuevo programa con nuestras mejores intenciones, decididos a
hacerlo bien esta vez. Una y otra vez repetimos este ciclo, culpandonos cuando
esa parte de nosotros que dirige nuestras elecciones de comidas prevalece,
mostrandonos una vez mas que no podemos ser disciplinados, controlados,

suprimidos o anulados.

De manera progresiva, nos descubrimos deseando alimentos "ilegales”

hasta que un dia decidimos abandonar la dieta, dejandonos caer en nuestros
antojos por pan, chocolate, carne, azicar o cualquier otro alimento que haya
sido prohibido. Después de esto, nos sentimos culpables e indignos y nos
reclamamos por haber fallado, lo cual parecia algo simple hace unas semanas
atrds. Nunca es culpa del programa; siempre es culpa nuestra. O eso es lo que
pensamos. Nunca caemos en cuenta en que no hay nada malo en nosotros y
que quizas la dieta sea defectuosa que es precisamente lo que nos hace
fracasar y luego, injustamente, deja caer la responsabilidad sobre nuestros
hombros cuando fallamos.

¢,Por qué el instinto humano que determina nuestras elecciones de alimentacién
es tan poderoso e indomable? ;Por qué no puede ser facilmente

controlado o disciplinado? Y ; Qué motiva estos deseos y antojos? Claramente,
no es un proceso cerebral. Entonces, ¢qué es?

En mi experiencia, la parte de nosotros que no puede ser controlada es, de
hecho, nuestra guia interna hacia la salud y la felicidad. La sabiduria nata
siempre intenta hacernos sentir mejor incitdndonos a comer alimentos que
disipen, por lo menos temporalmente, nuestra tensidn fisica, nos den mas
energia y eleve nuestro animo. En esencia, esta parte de nosotros evalua
nuestras condiciones fisicas, emocionales y psicoldgicas y lucha por mantener
equilibrio armonia y felicidad. Los antojos son la solucién del cuerpo a
desequilibrios ocultos y la comida se convierte en una suerte de medicina que
regula nuestra estado interno actual.
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Déjame darte algunos ejemplos. Cuando no dormimos bien y nos
despertamos sintiéndonos letargicos, generalmente nos provoca tomar
café para incrementar nuestra energia y despejar nuestras mentes. S

Después de un dia estresante, muchos
de nosotros queremos comer algo dulce o tomar una bebida alcohdlica para
liberar la tension.

Después de esto, con frecuencia nos sentimos débiles y vacios y deseamos
algo que nos nutra y fortalezca. Nos provoca comer huevos, bistec, pollo o
pescado, que nos pueden dejar hinchados y pesados.

Es un ciclo vicioso y vamos en un constante ping-pong entre dulces y alimentos
procesados a cantidades excesivas de productos animales, de un extremo a
otro. Malgastamos la energia de nuestras mentes, cuerpos y espiritus sin tener
una salida aparente.

Confia en tus locos antojos

Siempre que tu cuerpo desee algo, detente un momento y preguntate “;Qué
es lo que estd pasando aqui realmente?” Cada vez que te veas a ti mismo
tomando de manera impulsiva algo que sabes que no es bueno para ti, tdmate
un momento para calmarte, respirar y evaluar la situacion. Considera lo que

tu cuerpo estd pidiendo en realidad. Comienza con el sabor.

¢ Se te antoja algo dulce?

Los alimentos dulces son ampliamente variados en cuanto a su contenido
nutricional, desde chocolate, galletas y pasteles hasta vegetales dulces, frutas
y jugos de frutas. Tanto como te sea posible, intenta satisfacer tu deseo por
sabores dulces con alimentos suaves y menos extremos que no contengan
azucar refinada. Como mi clienta, la dentista, podrias tratar de comer galletas
de arroz cubiertas con un poco de jarabe. Te sorprenderas al ver lo satisfactorio
que resulta ser este bocadillo y lo rapido que te puede ayudar a eliminar tu
gusto por sabores extremadamente dulces. Si deseas algo mas fuerte, intenta
comer unas cuantas galletas o pasteles hechos con harina de granos enteros y
endulzados con jugo de fruta o malta de cebada, un dulce jarabe proveniente
de la cebada.
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Ciertos vegetales como maiz, zanahorias, cebollas, remolachas, calabazas
(dulce, bellota, delicata, hubbard o kabocha) camotes y batatas, tienen un
profundo sabor dulce cuando son cocinados. Comer gran cantidad de
vegetales dulces satisfara tu deseo natural por sabores dulces y reducira tus
antojos por comida chatarra azucarada y procesada.

Los edulcorantes naturales también pueden ayudar con los antojos por
azucar. Mi favorito, y el favorito de la mayoria de mis estudiantes, es el
néctar de agave, en México lo encuentras a precios muy accesibles , post-
covid, surgieron cientos de distribuidores artesanales con precios super
accesibles. El néctar de agave, esta hecho del jugo del cacto de agave, la
misma planta de la que se extrae el tequila. Pero no te preocupes, no tiene
alcohol. Su dulzura proviene de una fructosa natural que es absorbida
lentamente por el cuerpo, asi que no produce una subida brusca de azucar. Es
excelente tenerlo en casa para usarlo en el té, aderezos de ensaladas o
pasteles. Otras alternativas populares para el aztcar son el jarabe de arroz
moreno, malta de cebada o stevia, una hierba natal de América del Sur. Todas
éstas puedes encontrarlas en tu supermercado naturista local. Pruébalas y
encuentra aquellas que te funcionen mejor.

La calidad también hace una gran diferencia. Si decides comer algo
extremadamente dulce, escoge la mejor calidad que puedas comprary
habra mas chance de que te satisfagas con mucho menos. Tomemos el
chocolate como ejemplo. Muchos de nosotros tenemos antojos por chocolate y
acabamos devorando paquetes de M&M o Hershey, mientras estamos a la
carrera o durante un momento de receso en el trabajo. Es una experiencia muy
diferente cuando nos consentimos con un pequefio pedazo de chocolate
oscuro organico lentamente masticado. Si eres un ‘choco adicto’ revisa la
seccion de chocolates de tu tienda de comestibles sanos y encontraras
varias marcas de chocolate organico con diferentes sabores como jengibre,
pasitas, limén, y mi favorito, lavanda.




¢Se te antojan alimentos salados?
Los antojos por alimentos salados con frecuencia indican un déficit de
minerales.

Todo tipo de sal se origina en el mar y la sal marina natural contiene

60 diferentes trazas minerales, las cuales son las bases de la formacién de
vitaminas, enzimas y proteinas. La mayoria de los estadounidenses usan la
sal de mesa comun, la cual ha sido refinada y despojada de muchos de estos
minerales. Las dietas de la mayoria son carentes de minerales porque mucha
de nuestra comida ha sido altamente procesada y quimicamente tratada, de
ahi la popularidad de los alimentos salados. Antes de salir y comprar una
bolsa de pretzels o papitas, intenta comer una amplia variedad de vegetales,
especialmente vegetales verdes frondosos, los cuales son ricos en minerales.
Estos alimentos satisfacen con frecuencia los antojos por sabores salados, lo
cual se traduce en un deseo por mejor nutricion. También es posible que
desees comprar sal marina de alta calidad para usarla al cocinar y afiadirla a los
vegetales, la cual tiene un sabor salado natural y es rica en minerales.

¢ Se te antojan alimentos amargos?

¢,Recuerdas el viejo dicho: “La medicina es amarga, pero hay que tomarla”?
Bueno, esta es una excelente regla de vida, especialmente porque la dieta
estadounidense estandar no contiene muchos alimentos amargos saludables.
Los alimentos amargos intensifican la digestion, asi que un antojo por algo de
este sabor, podria ser de hecho un antojo por alimentos nutritivos que corten
la grasa y pongan fin al estancamiento de los 6rganos del cuerpo y el tracto
digestivo. Si te descubres deseando sabores amargos, intenta comer verduras
frondosas de color verde oscuro como diente de ledn, hojas de mostaza,
rdcula, col rizada y col. Estas verduras desbloquearan los érganos y promoveran
una asimilacién y eliminacidon mas sana.

¢Se te antojan sabores acres?

La cocina china con frecuencia incorpora alimentos de sabor acre que ayudan

a la digestion. En la medicina tradicional china, el jengibre es una hierba para

el intestino grueso y los pulmones. Mejora el funcionamiento y promueve

la curacion en ambos érganos. Asi que, si se te antoja comida china pesada

y llena de salsa, podria ser que tu cuerpo esté demandando las propiedades

curativas de los sabores acres. Cuando esto ocurre, prueba rallando un poco

de jengibre fresco sobre tus vegetales o en tu sopa. Otros alimentos que

pueden aplacar este antojo son la cayena, INSTITUTO DE EE.‘;@
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¢; Se te antojan alimentos picantes?

¢,Buscas una variedad de sabores, tanto delicados como fuertes, o buscas
sabores picantes? Mucha de la comida actual es comida réapida, carente de
sabor porque esta en los anaqueles por mucho tiempo y esta vieja, blanda y sin
sabor. Este tipo de alimentos nos restan vitalidad, energia y ganas de viviry
tienen mucha grasa y colesterol. Cuando las personas siguen este tipo de dieta
por afios, el cuerpo puede volverse obeso e inactivo. La sangre se vuelve
espesa o viscosa y la circulacién se pone lenta. Cuando la circulacién es débil,
los érganos y extremidades se ponen frios. En este punto, el cuerpo puede
desear sabores picantes.

Complementa tu alimentacién con Vitamina C, recuerda que todos los extremos
son malos, en México, gran parte de las familias suele acompafiar la mesa con
un tazén de salsa o varias salsas, todo es perfecto hasta que se presenta la
acidez, escucha a tu cuerpo como recomendacién para mantener tu equilibrio.

¢Qué textura o consistencia te provoca?

Cuando se te antoja algo cremoso, piensa si has estado comiendo
recientemente mucho pan, galletas o productos de panaderia hechos con
harina.

Cuando comes en exceso, estos alimentos crean sentimientos de resequedad
y estancamiento, y pueden también hacernos sentir inactivos, entumecidos

e irritables. Cuando alcanzamos este nivel de desequilibrio, con frecuencia
deseamos alimentos cremosos que nos relajen, tales como helado, lacteos y
comidas aceitosas. Intenta comer una papilla hecha de granos enteros, como
amaranto o arroz moreno. También puedes hacer una cremosa sopa de brdcoli,
de berro y utiliza avena en vez de crema para lograr la consistencia que
deseas.

Si se te antojan papitas o pretzels, quizas es porque deseas algo crujiente.
Creo que cuando el cuerpo quiere algo crujiente es probablemente porque
no estas masticando lo suficiente. El acto de masticar, de hecho intensifica la
digestion. En lugar de ir tras productos altos en quimicos artificiales, intenta
satisfacer tu antojo con palitos de zanahoria o céleri crudos o una version
organica de papitas y pretzels sin azdcar afiadida. Y no te olvides de masticar
todas tus comidas para asegurar una digestion correcta de la misma.

Cuando te levantes por la mafiana, da gracias por la luz, por tu vida, por tu
fuerza. Pero especialmente, da las gracias por tu comida, ya que es la que

nos regala la alegria de vivir.- Tecumseh. @E@
r
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¢ Se te antoja algo humedo o liquido?

Cuando sientas deseos de liquidos, preguntate a ti mismo si has estado
comiendo cantidades excesivas de comidas saladas o secas o productos de
panaderia. ¢ Te sientes seco o tieso? ¢ Tienes sed? Muchos problemas fisicos,
incluyendo dolores de cabeza, problemas urolégicos y piedras en los rifiones,
son el resultado de un estado de deshidratacidn crénica. Tipicamente, las
personas no toman suficiente agua. En lugar de aplacar la sed con bebidas
azucaradas y con cafeina, intenta tomar agua al menos tres veces al dia.
Coloca una botella o un vaso de agua pura de manantial en tu escritorio y
tomalo a sorbos a lo largo del dia. Mientras lo haces, observa cémo reacciona
tu cuerpo. Si de repente caes en cuenta de lo sediento que estds, entonces
sabrds que has estado ignorando tu sed. Si no quieres tomar agua, sentiras
que tu cuerpo se resiste a ella, significa que estas bien hidratado.

¢ Se te antoja algo crujiente y seco?

Si sientes antojos por algo crujiente y seco, puede que estés tomando muchos
liquidos. En este caso, intenta alejare de papitas porque estéan llenas de grasa,
especialmente saturadas y transgénicas. Evita galletas altamente procesadas

y que elevaran tus niveles de glucosa e insulina. Para satisfacer tu deseo por
alimentos crujientes y secos, escoge galletas de arroz, galletitas de alta calidad
sin aceites o palitos de ajonjoli libres de azicar. También puedes hornear tus
propias papitas o batatas, que son mas saludables que las versiones
empaquetadas que puedas comprar.

¢ Se te antojan comidas ligeras o pesadas?

Si deseas alimentos pesados, preguntate a ti mismo si has estado comiendo
muchas ensaladas o frutas. ¢ Sientes frio, especialmente en manos y pies? Las
ensaladas, frutas y otros alimentos crudos hacen que el cuerpo se sienta ligero.
También enfrian el cuerpo y pueden ayudar a que los deseos por comidas

mas pesadas y calientes, como pescado, carne o quesos duros, se
incrementen.

El pescado es rico en proteinas, bajo en grasas y de alto contenido de acidos
grasos omega-3, los cuales estimulan el sistema inmunoldgico y previenen
enfermedades del corazdn.

A veces, cuando no sientes tanta hambre como para comer una comida
completa, pero necesitas algo ligero que comer, vas por un bocadillo. Los
anaqueles llenos de botanas de los supermercados, e incluso en las i
tiendas de productos naturales, estan llenos de articulos :

tentadores colmados de azucar. [w] _ﬂ,



Cuando se te antoje una merienda o una comida ligera, ¢por qué no comer
algunos vegetales crudos o al vapor? Si tienes hambre y mordisqueas una
zanahoria cruda, no te sentiras satisfecho, intenta comer entonces un pufiado
de nueces mixtas, un emparedado de aguacate o una merengada de frutas.

¢ Se te antojan alimentos nutritivos?

Cuando reviso mi cuerpo para ver lo que deseo, a veces me doy cuenta de que
lo que realmente quiero es algo nutritivo, algo substancioso, especialmente
cuando trabajo mucho y quemo todas las calorias que mi cuerpo obtiene de

mi dieta. Estos deseos también me asaltan cuando viajo y no es posible
mantener mi rutina de comidas hechas en casa. En estos momentos, me inclino
directamente por vegetales solos y comidas sencillas.

Antojos no
comestibles

Antojos no comestibles

Algunas veces, también sentimos deseos por razones emocionales. Quizas
buscamos emocidn en nuestras vidas o confort después de una situacion
angustiante. Esto es una suerte de alimentacidon emocional. No se trata
realmente de la comida, sino del tipo de emocidén que genera.

@ : Deseas entretenimiento?

Con frecuencia utilizamos la comida para combatir el aburrimiento. Es
importante descifrar los verdaderos antojos del deseo de comer por diversidn.
Si estas aburrido, trata de lidiar con este asunto directamente en vez de
distraerte comiendo algo para matar el tiempo. El aburrimiento es un reto que
te exige ser mas activo en tu vida. El primer ejemplo de este tipo de antojo es
el trabajo. Muchas personas comen algo sélo para tener un receso por pasar
horas frente a la computadora. La proxima vez que esto te pase, trata de dar
una caminata alrededor de la cuadra con un compafiero de la oficina. O cierra
las puertas y estirate por cinco minutos.

iNsTiTuToDE . [MIEAan [m]
FORMACION .ﬂ:ﬂﬁ?—’
INTEGRATIVA =

WWW.ONFASESONLINE.COM E |



@aﬁeseas un abrazo?
Uno de los mayores problemas de las dietas hoy en dia es que las personas
atribuyen sus antojos al apetito y el hambre, cuando estos gritos provienen
usualmente de otra parte del ser humano que esta muy hambrienta. Estos
antojos no tienen nada que ver con nutricidn fisica. Estos antojos son de
amor, afecto y satisfaccién. La comida puede llenarte, pero no satisfacerte.
Tocarse es una parte importante de la experiencia humana. No tengas miedo
de pedir un abrazo cuando lo necesites. Inténtalo con tus amigos, tus hijos,
tus hermanas o hermanos o cualquiera que esté cerca de ti. Te sorprenderds de
cudntos abrazos te has estado perdiendo.

@gﬁeseas algo de movimiento?
Estrés, trabajo duro y millones de pensamientos crean tensién en el cuerpo, la

cual puede desencadenar dolores crénicos, entumecimiento y estrefiimiento.
Muchas personas tratan de aliviar estos sintomas con alcohol y azucar, lo cual
sdlo sirve para maquillar su malestar y anestesiar el cuerpo. Hacer ejercicios es
una manera ideal de relajar la tensién fisica. Desarrollar un programa regular
de ejercicios que se ajuste particularmente a tu cuerpo y estilo de vida te dara
numerosas recompensas. Comienza con poco. Sal a dar una caminata o toma
una clase de yoga suave o El Tai Chi Chuan. Escucha tu cuerpo sobre el tipo de
movimiento que desea, corre y si tienes un exceso de energia como yo,
practica triatlon, escala montafas los fines de semana, tu ser es perfecto y tu
cuerpo también.

Tu cuerpo te ama, incondicionalmente

La salud fisica es la fundacion de nuestras vidas. Una vez que liberamos

nuestro cuerpo de la dependencia a alimentos extremos, los mecanismos de
curacion del cuerpo pueden ser aprovechados para superar nuestros mas
profundos asuntos fisicos y emocionales. Es aqui cuando ocurre el milagro de la
curacion. Cuando las personas aprenden a cdmo deconstruir sus antojos,
pueden recuperar el sentido de equilibrio y la armonia general que estaban
buscando de manera desordenada a través de indulgencias o fuerza de
voluntad.

Nuestros cuerpos son como nifios llorones. El nifio llora porque no puede
hablar, asi que la madre debe figurar qué esta molestando a su nifio.

¢,Se hirié, no durmié bien o tiene el pafial mojado? ¢ Le estan saliendo los
dientes o tiene alguna alergia? La madre pasa por un proceso de

descarte hasta que encuentra el verdadero problema. I;::IE@
r

Ocurre una situacion similar con tu cuerpo.

=] 4



Tu cuerpo no puede hablar, pero te puede enviar mensajes a través

de una molestia o antojos de comidas que necesitan ser decodificados. Si
conocemos y aceptamos nuestros antojos, ellos nos llevaréan a encontrar los
alimentos y estilos de vida que necesitamos. Por ejemplo, si tienes dolor de
cabeza, trata de encontrar qué lo causa antes de tomar una aspirina. ¢ Acaso
ayer trabajaste mucho frente a la computadora? ; No tomaste suficiente agua?
¢,Bebiste mucho vino en una fiesta? ; Dormiste con la ventana cerrada y te
privaste de respirar oxigeno?

Nosotros podemos, y debemos, desarrollar un didlogo con nuestros cuerpos.
Nos estan hablando constantemente y sus mensajes son tan importantes

que no los podemos ignorar. Y por favor recuerda, tu cuerpo te ama. Hace

todo lo que puede para mantenerte con vida y en pleno funcionamiento. Lo
puedes alimentar con basura, y él la digerird para ti y la convertira en energia
para llenar tu vida. Lo puedes privar del suefio, pero igual te levantara y podras
correr a la mafiana siguiente. Puedes tomar mucho alcohol, y él lo procesara

a través de tu sistema. Te ama incondicionalmente y hace todo lo mejor que
puede para permitirte que vivas la vida que viniste a vivir. El verdadero asunto
en esta relacion no es si tu cuerpo te ama, sino si td amas tu cuerpo. En una
relacién, si una de las partes es amorosa, fiel y condescendiente; es facil para la
otra parte tomar a esa persona por hecho. Esto es lo que la mayoria de nosotros
hacemos con nuestros cuerpos... y ha llegado el momento de cambiar.

Trabajar en funcién de entender tus antojos es una de las mejores maneras

de comenzar a construir una relacién de mutuo amor con tu propio cuerpo.

pd
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Confia en ti. Tu puedes.
Ahora ya conoces nuevas herramientas que podras interpretar para mejorar tus
resultados aplicando las técnicas a tu vida y la de las personas.

Ejercicios

1. Inventario de antojos

Por una semana, lleva un control de cada alimento que se te antoja cada dia.
Valora cada antojo en una escala del 1 al 10, siendo 10 el nivel mas alto de
ansiedad. Escribe tus pensamientos seguido a cada rubro que explique cémo ese
antojo es una respuesta a un desequilibrio existente en alguna parte de tu dieta o
tu vida.

Puntaje del antojo:

Momento del dia:

Tipo de antojo:

Pensamientos:

2. Amor por mi cuerpo y mundo, cuerpo mio

Escribele una carta a tu cuerpo, dandole a conocer tu intencién de escuchar de
forma mas cuidadosa sus mensajes y actuar de una manera mas amorosa con él.
La siguiente lista de sugerencias puede ser incluida, pero asegurate de hacer esta
carta personalizada segun tu propio cuerpo. Busca un momento en el que te
puedas sentar tranquilamente, sin ser interrumpido y rodeado de un ambiente
placentero y comienza a escribir. A veces ayuda volver a leer tu carta después de
un dia o dos, revisar su contenido y hacer adiciones o substracciones. Escribe
desde tu corazén, asi como también desde tu mente.

Te amo tal como eres ahora

Después de una cuidadosa reflexion y consideracion, te prometo:

Aceptarte y estar agradecido por ser tal como eres

Amarte y apreciarte por lo que haces

Darte comidas y bebidas saludables

Superar las adicciones que te hacen daio

Entender que reir, jugar y descansar te ayudan a sentir bien

Hacer regularmente ejercicios apropiados a mi tipo de cuerpo

Adornarte con ropa y calzado bonitos y comodos

Comprender que las emociones y pensamientos que escondo te afectan
Escuchar los mensajes que me envias cuando te sientes cansado o enfermo
Aceptar que yo tengo el poder de sanarte

Entender que mereces estar sano DOfae40
Honrarte como el templo de mi alma o :.._-.!': iy
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Alimentos
Primarios

En este capitulo sabras las diferencias entre los alimentos regulares y los
alimentos primarios dentro de la nutricidn holistica integrativa. Alimentos
Primarios es mas que lo que te sirves en el plato. Relaciones personales
saludables, una actividad fisica regular, una carrera satisfactoria y una practica
espiritual pueden llenar tu alma y satisfacer tu hambre de vida. Cuando la
alimentacion primaria es equilibrada y plena, tu vida te alimenta, haciendo que lo
que comes sea secundario. Pero ;qué son alimentos primarios?

Por favor, piensa en una época pasada en la que estabas apasionadamente
enamorado. Todo era emocionante. Los colores eran vibrantes. La intimidad
era magica. Las caricias de tu pareja y sentimientos de euforia te alimentaban.
Flotaban en el aire, mirandose en los ojos del otro. Se olvidaban de la comida
y estaban llenos de vida.

Recuerda alguna ocasién cuando estabas profundamente involucrado

en un proyecto emocionante. Tu creias profundamente en lo que estabas
haciendo y te sentias seguro y estimulado. El tiempo se iba. Las horas pasaban.
Desarrollabas un punto de atencién unico. Las horas de comidas y de

dormir eran irrelevantes.

¢, Recuerdas cuando, de nifio, estabas jugando afuera, divirtiéndote? De
repente, tu madre anunciaba que la cena estaba lista, pero no tenias nada de
hambre. Tu pasidn por el juego atrapaba toda tu atencion.

A veces estamos alimentados no por comida sino por la energia en nuestras
vidas. Esos momentos y esos sentimientos demuestran que todo es alimento.
Tomamos miles de experiencias de vida que pueden llenarnos fisica, mental,
emocional y espiritualmente. Tenemos hambre de juego, diversion,
caricias, romance, intimidad, amor, logros, éxito, arte, musica, expresion
corporal, liderazgo, emocion, aventura y espiritualidad. Todos estos
elementos son formas esenciales de alimentacion. En la medida en que somos
capaces de incorporarlos en nuestras vidas, determina cuan agradables nos

sentiremos y cuanto valor nos damos. = =
i
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"Ser feliz no significa que todo sea perfecto. Significa que has decidido
mirar mas alla de las imperfecciones”. Gerard Way.

127l La nutricion moderna-post covid

La nutricion moderna -carbohidratos o proteinas, productos frescos o
comida rapida es realmente sélo una fuente de alimentacion, a la cual se le
conoce en la nutricion holistica integrativa como alimentacién secundaria.
Si no nos estamos muriendo de hambre, otras dimensiones de la experiencia
humana son, generalmente, mucho mds importantes para nosotros que lo que nos
llevamos a nuestra boca. Los alimentos secundarios no estdn ni siquiera cerca de
proveernos la alegria, el sentido y la realizacién que proporcionan los alimentos
primarios.

Cuando utilizamos los alimentos secundarios como una forma de aliviar

o suprimir nuestra hambre por alimentos primarios, el cuerpo y la mente
sufren. El aumento de peso es sélo una de las consecuencias. Los desérdenes
asociados con la alimentacion como enfermedades del corazén, cancer,
obesidad, hipertension arterial y diabetes son epidemias nacionales y una de
las principales razones de esto es que nos estamos rellenando con alimentos
secundarios, cuando en realidad nos estamos muriendo de hambre por alimentos
primarios.

La depresidn crénica post-covid, también se ha propagado mucho en nuestra
sociedad. Un estimado de 25 millones de personas sufren de depresién, tan solo
en México. Alrededor de 38 millones de personas, o dos de cada 10, en este pais
toman antidepresivos. Muchos también experimentan frustracion, enojo,
decepcion, tristeza y aislamiento. Todas estas condiciones y emociones son
gritos por alimentos primarios, pero en lugar de darnos a nosotros mismos lo que
realmente necesitamos, los estadounidenses a menudo recurren a alimentos
secundarios para lograr bienestar y consuelo. El problema es que esta
sustitucion no funciona. Si no estas recibiendo los alimentos primarios que
necesitas, aunque comas todos los alimentos del mundo no vas a satisfacer tu

hambre. ESCANEAR QR
PROFESIONALIZATE




La rapidez de nuestro metabolismo dependera de nuestra masa muscular, ya que el
musculo es el que quema la energia. Cuanta mds masa muscular tengamos, mayor
serd nuestro gasto metabdlico basal, es decir, la energia que utiliza nuestro cuerpo
para sobrevivir.

Por el contrario, la grasa es practicamente «inerte» porque no quema
calorias, con lo cual, cuanto mayor sea nuestro porcentaje de grasa, menor
sera nuestro gasto metabdlico basal. Como consecuencia de las subidas y
bajadas de peso que a nivel celular se reflejan en la pérdida de masa muscular, con
el paso de los afios comenzamos a tener un cuerpo con mayor porcentaje de grasa
y menor porcentaje de musculo. En términos de calorias, esto significa que
necesitamos consumir cada vez menos calorias para mantenernos.

Otra situacion que tuvo un gran impacto en mi fue cuando una cliente

llegd a su sesién de consejeria llorando por su matrimonio. Mientras trabaja

con ella, vi que comiendo mas frutas y verduras no iba a hacer que el problema
desapareciera, mi recomendacion personal salir a correr e integrar a su vida nuevos
grupos que compartieran intereses en comun. Y luego mas adelante, me encontré
con otros clientes que hicieron grandes progresos en su salud al mejorar los
problemas en sus relaciones. Creando relaciones mas positivas, los hacia mas
felices y mas sanos que lo que podria haber logrado cualquier cambio en su dieta.

Para ayudar a ilustrar la filosofia nutricional de alimentos primarios y secundarios,
integro la piramide de Nutricidon Holistica Integrativa esta version destaca la
importancia de consumir vegetales de alta calidad, frutas, carbohidratos
complejos, proteinas, grasas saludables y agua. Y para completar la imagen, la
piramide estd rodeada con factores de estilo de vida que crean una salud éptima:
relacion personal, carrera, actividad fisica y espiritualidad. Yo animo a las
personas a que miren estos aspectos de la vida como una forma de nutricién, una
manera de alimentarse a si mismos a un nivel mucho mas profundo que el de la
comida. La comida que consumes juega un papel fundamental en tu salud y tu
felicidad y descubrir alimentos apropiados para ti es muy importante. Pero estas
cuatro formas de alimentos primarios son las que verdaderamente te nutreny
hacen tu vida extraordinaria.
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Durante el transcurso de la vida, tenemos relaciones con padres, abuelos,

hijos, esposos, esposas, novios, novias, familiares, amigos, maestros, comparieros
de trabajo - la lista es interminable. La calidad de estas relaciones explica

en gran parte la calidad de vida de una persona y su salud. Al igual que ninguna
dieta es adecuada para todos, ninguna forma de relacionarse funciona

para todo el mundo. Lo importante es cultivar relaciones sanas que apoyen

tus necesidades individuales, aspiraciones y deseos.

Amistades

Creo que un ingrediente clave en la realizacion personal es la comunidad. Hoy
dia, los personas en todo el mundo con acceso a la tecnologia (teléfono
inteligente) llevan una vida demasiado aislada perdiendo grandes cantidades de
tiempo con los medios, viendo series de tv, revisando el celular cada S minutos y
navegando en la Internet. La familia ampliada ha desaparecido. Puedes comer
todo el brécoli y arroz moreno del mundo, pero si te sientes aislado y solitario, no
vas a vivir tu vida a plena capacidad. Tener amistades de alta calidad agrega
profundidad y significado a la vida. Amigos que realmente te escuchen, te
cuiden y estén abiertos a nuevas ideas pueden ser dificiles de conseguir, pero tu
puedes dar algunos pasos para crear una comunidad positiva y favorable.

"El afecto es como el pan, pasa desapercibido hasta que nos morimos de
hambre, y luego lo sofiamos, lo cantamos y lo pintamos, cuando cada
pilluelo de la calle tiene mas de lo que puede comer”. Emily Dickinson.

Te invito a mirar tus relaciones de la misma forma que la gente mira sus
guardarropas. Probablemente has mantenido mucha ropa colgada en tu

armario que no has usado durante afios. Tal vez esperas que se ponga nuevamente
de moda, o tal vez ya no te sirva, pero la mantienes guardada por razones
sentimentales. Aplica lo mismos métodos para instagram y facebook.

Es lo mismo con los amigos. Si piensas en todas las personas que conoces,

hay muchas posibilidades de que encuentres al menos unas cuantas personas

de tu pasado que ya no pertenezcan a tu presente.
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De hecho, si eres honesto contigo mismo, admitirds que sientes que su compafiia
te desgasta; pero los mantienes en tu guardarropa de amigos, incluso si tienen
poco que ofrecerte a cambio. Quizds son fumadores, bebedores o consumen
drogas y tu te has movido de ese circulo. Pueden ser amantes del pasado que
siguen alrededor de ti, o personas cuyas vidas estan siempre en crisis, que
requieren grandes cantidades de tiempo o energia de tu parte y nunca devuelven
el favor.

Recuerda: tu eres su amigo, no su terapeuta.

Sugiero que determines cual de estas personas puedes dejar ir. Si romper todo
contacto te parece demasiado drastico, puedes reducir tus relaciones con ellos.
Puede que desees mantenerlos en la parte trasera de tu armario, en vez de en la
parte central del mismo. Puedes verlos menos, darles menos de tu energia o
permanecer en contacto sélo por correo electrénico. Si esto te asusta, no te
preocupes. Mantendras tus amistades de calidad; al mismo tiempo que abres
espacio para nuevas personas que llegan a tu vida.

*El transgeneracional

Una vez tuve una clienta que estaba luchando con su baja autoestima'y

falta de seguridad en si misma, debido a su crianza en un entorno familiar
disfuncional. La mayoria de sus amigos no la trataban muy bien. Un dia, gracias
a nuestras consultas, ella desperté y vio todo el panorama. Inconscientemente,
ella habia recreado a sus padres en su circulo de amigos.

Ella era la que siempre llamaba para establecer los momentos de encuentros y era
la que escuchaba la mayoria de los problemas. Los amigos eran los tipicos que
cancelaban en el dltimo minuto o constantemente le pedian favores y esto,
simplemente, no funcionaba para ella.

Asi que, paso a paso durante meses, ella dejo ir a estas personas. Borré

los contactos de su celular, paré de enviarles correos electrénicos y creé un
vacio en su vida. Al principio se sentia sola. Con el tiempo, se sintié nuevay
emocionada de tener tiempo libre para pensar y sentir. Lenta pero segura, se
encontré conociendo nuevas personas y haciendo amistad con gente
inspiradora que admiraba.
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El sistema simpatico es clave en la reaccidn de estrés y esta reaccion se produce
ante lo nuevo, lo desconocido, lo no familiar, lo que no controlamos. Hoy ya se
habla en ciertas publicaciones y articulos cientificos de que existe una verdadera
«epidemia de cortisol» el cortisol que mencionado en otras secciones, es una
hormona que es liberada por las glandulas suprarrenales sobre todo cuando hay
una activacion sostenida del sistema nervioso simpatico. Nuestro cuerpo se volvid
adicto a las substancias que segregamos.

Como todas las relaciones, a las amistades hay que trabajarlas. También
pueden ser enormemente gratificantes. Recuerda que la amistad es un alimento
primario. Deberian nutrirte.

Amor e intimidad

Todos tenemos una necesidad de dar y recibir amor. El amor es alimento para

el alma. El amor nutre el cuerpo, la mente y el espiritu. Para atraer mas amor e
intimidad a tu vida, te sugiero que mejores las relaciones con todo el mundo.
Estar bien conectado con otros esposos, esposas, novios, novias, padres,

hijos, amigos, familia y compafieros de trabajo es una parte esencial de la

vida. Todos sentimos una sensacién de confort, seguridad y conexién cuando
somos libres de expresar nuestras esperanzas y suefios, miedos y enojos, alegrias
y problemas con los demas.

Al examinar las relaciones, trata de entender tus preferencias personales
respecto a cuanta intimidad deseas en tu vida. A algunas personas les encanta
estar solas; se sienten vigorizados por la experiencia y requieren de mucho
tiempo para ponerse al dia con ellos mismos. Estas personas son relativamente
introvertidas y desarrollan facilmente maneras de estar con ellos mismos.
Generalmente, prefieren relacionarse con una o dos personas y son exigentes
a la hora de escoger sus amigos. En el otro extremo del espectro, estén
aquellos que les encanta estar rodeados de personas. Son mas extrovertidos,
se energizan con la interaccidn social y a menudo crean una familia ampliada

y una gran red de amigos. Tienen cientos de personas en los contactos de
acceso rapido de sus teléfonos y su lista de correo electrdnico es muy extensa.

Esperan ver a todos en las fiestas, dias festivos y eventos de grupo.
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La mayoria de las personas se encuentran en un punto intermedio. Podria

ser util pensar en tus necesidades y preferencias sociales en una escala del 1 al

10. ;Dénde estas en esta escala? Por favor, evita hacer juicios en cuanto a lo

que es socialmente aceptado o superficialmente deseado y témate el tiempo

para reflexionar acerca de quién eres realmente y qué estilo de relaciones funciona
mejor para ti. No hay reglas, sdlo lo que es genuinamente verdadero

para ti en este momento en tu vida. jQué viva la diferencia!

Cuando sugiero mejorar la calidad de tus relaciones, no estoy insinuando
que todo el mundo deberia ser mas sociable o casarse. Lo que estoy diciendo,
es que encuentres un tipo de amor e intimidad que sea apropiado y nutritivo

para ti. Es un poco como establecer la cantidad de proteina, vegetales o ejercicios
apropiados para tu cuerpo. Cada persona debe encontrar el equilibrio
adecuado de unidn y soledad y saber que estas necesidades cambiaran con
el tiempo; asi como cambian las necesidades dietéticas... asi como todo en la
vida cambia.

Para personas solteras que estan en una relacién, experimentar amor e

intimidad puede ser complicado porque no se tiene un acuerdo con la persona

o se ha establecido una rutina. Cada persona es nueva y tienes que navegar

por esas nuevas relaciones. En estas nuevas situaciones, sé claro contigo

mismo sobre lo que estas buscando. A menudo, surge confusién cuando una
persona esta buscando un compafiero de vida y la otra persona sélo esta tratando
conocer una gran cantidad de personas diferentes.  No seria mucho

mas facil si fueras honesto respecto a esto desde el principio? Asi se reduciria
considerablemente la confusién posterior.

Témate algun tiempo contigo mismo para estar tan claro
como te sea posible sobre el tipo de experiencia que deseas tener con una
pareja. ¢ Esta buscando conocer gente diferente? ¢ Estas buscando intimidad
profunda, pero sélo durante un corto periodo de tiempo? ¢ Buscas una vida en
pareja? Mientras estds en pareja, lo que quieres probablemente cambiara; asi
que mantente revisando tus prioridades. Esto es mucho mas efectivo que sdlo
lanzarte a una experiencia para ver qué sucede o hacer lo que sea que estén

haciendo tus amigos o lo que tu pareja quiera hacer. ESCANEAR QR
PROFESIONALIZATE




No soy perfeccionista, pero aun asi busco la perfecciéon. No soy un gran
romantico, pero anhelo afecto”. Tupac Shakur.

Cuando estas claro acerca de tus prioridades, puedes comunicarselas claramente
a tu pareja. Al final, te encontrards pasando el tiempo con la gente o personas que
desean el mismo tipo de relacién o relaciones que tu. También, pasa algun tiempo
evaluando tus limites personales. ; Cuales son algunas expresiones saludables de
amor que quieres experimentar? ;Con qué tipo de comportamientos y actitudes no
te sientes cémodo? Mientras mejor comprendas tus propios limites y deseos,

serds mas capaz de tomar decisiones saludables para ti.
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Personas con novios o novias a menudo sienten que tienen una persona
"Unicamente” para experimentar amor y intimidad. En mi opinién, una
comunicacioén abierta es muy importante en esta etapa de la relacién. Todo

el mundo maneja conceptos diferentes de lo que significa estar en una relacién
cuanto tiempo pasar juntos, cudn serio eres, cuando es el momento de conocer a
los padres, etc. A menudo, nuestras ideas sobre esto provienen de nuestras
familias o de los medios de comunicacién; pero ten en cuenta que tus
pensamientos acerca de las relaciones pueden diferir considerablemente de
estas ideas.

Asi que abrete y comparte tus necesidades e ideas con tu pareja. A

algunas parejas les gusta establecer plazos. Por ejemplo, podrian decirse el uno
al otro, "Esto pareciera estar funcionando vamos a seguir asi durante tres

meses y luego lo consideramos nuevamente”. A veces les va grandioso, a veces
no funciona; asi que hacen algunos cambios, contindan; y a veces se separan.

En todos esos casos, ambas partes saben lo que el otro quiere y necesita para
disfrutar y nutrirse de la relacion. Si estas con tu novio o novia durante tres
meses o tres afios o por siempre, hablar las cosas de manera gentil, honesta y
con buenos modales hara que la experiencia en conjunto sea mas amorosa y
menos estresante.

Las personas que se casan a menudo tienen un vinculo que va mas alla

de necesidades personales. A menudo tienen hijos en comun, una comunidad
de amigos en comun y comparten la propiedad de automdviles, casas o
negocios. Me he dado cuenta que muchas personas casadas eventualmente
se quedan atascadas. Pueden firmemente cuidar el uno del otro, pero no
tienen tiempo para pasarlo juntos. O puede que hayan "perdido el amor” y se
enfocan unicamente en las trampas externas de su relacion. Sélo cerca del S0%
de los matrimonios perduran en nuestro pais. Las relaciones matrimoniales
necesitan ser alimentadas por ambas partes. Aliento con firmeza a las personas
casadas a encontrar tiempo para compartir a solas y para divertirse. Siéntense
cada cierto tiempo y evalien como van las cosas y si deben hacer algunos
cambios. Los pequefios resentimientos que se acumulan, con el tiempo pueden
erosionar la base de cualquier relacion.
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En el matrimonio, también es importante la flexibilidad y el crecimiento.

Es una locura esperar que la persona con la que te has casado permanezca

igual durante 5, 10 6 20 afios de matrimonio o esperar que esta persona

llene todas tus necesidades. Muchas parejas casadas viven juntos, vacacionan
juntos, salen a comer juntos, pasan todo su tiempo libre juntos. No importa
cuanto disfrutes de la compaifiia de una persona, con el tiempo puedes cansarte
de esa persona si se la pasan constantemente juntos. Trabaja en encontrar

el equilibrio entre las actividades que puedes disfrutar junto a tu parejay
actividades que puedes disfrutar con otros amigos o por tu cuenta.

Es natural y saludable para todo el mundo cambiar y crecer. Si uno de

los dos no esta abierto a crecer y a aprender cosas nuevas, o si sélo uno de

los dos pone energia en la relacion; lo mas saludable podria ser que el matrimonio
se termine. Pero a menudo, puedes encontrar una forma de hacer que
funcione. Muchos, pero muchos recursos estan disponibles para aprender a
comunicarse bien y profundizar en la intimidad. Si te preocupa tu relacion,
busca un consejero especializado en ayudar a personas en relaciones a largo
plazo y encuentra uno que te guste. Busca un consejero que esté felizmente
casado. Si no progresas con uno, es posible que quieras probar con otro antes
de abandonar el proceso. Toma la iniciativa de crear el matrimonio que realmente
deseas.

Para las personas que estan en cualquier etapa de una relacion: pueden
aumentar el nivel de amor e intimidad en sus vidas simplemente
estableciendo nuevas intenciones. Explora lo que realmente deseas de tus
relaciones. Puedes llevar un diario, meditar o hablar con un amigo acerca de la
relacién. Haz una lista de lo que esta buscando en tu relacion actual o en una
nueva relacion. Revisa tu lista todos los dias, sabiendo que eres un ser tnico que
es digno de amor e intimidad. Cuando estamos claros sobre nuestras intenciones,
el universo muy a menudo nos las provee.

Contacto fisico, abrazos y caricias

Los nifios que no han sido cargados y tocado lo suficiente no creceran con su
pleno potencial. Los bebés se desarrollan bien con el contacto fisico humano
y cargarlos en brazos, ayuda a que sean sanos, felices y equilibrados. Esto es
valido para los adultos también. La mayoria de nosotros nos sentimos nutridos
con el contacto fisico, la calidez y la intimidad. A pesar de eso, la mayoria

de los adultos estamos dvidos de contacto fisico. Podemos continuar viviendo

sin él, pero con el tiempo sentiremos su falta y tendremos Eljl‘;@

el anhelo de sentirnos conectados con otros.
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Se siente bien ser tocados, masajeados, sentirnos fisicamente conectados
a otras personas. Sin embargo, nuestra sociedad tiende a confundir el acto de
tocar con sexo, por lo que hoy dia muchas personas le temen a ser tocados.

En ciertas culturas, es comun para las mujeres andar agarradas por los brazos

y para los hombres tomarse de las manos; pero en los paises del occidente este
comportamiento es mucho menos aceptado. Ver a dos hombres tomados de
manos, supone que son homosexuales y si las mujeres son demasiado carifiosas,
las personas levantan sus cejas con sospecha.

Dejando a un lado las preocupaciones sexuales, tocarse hace que muchas
personas se sientan incomodas porque es una expresion abierta de amor,
cuidado y aprecio. Si alguien no esta acostumbrado a expresar sus sentimientos o
dary recibir amor, pudiera sentir vergiienza y extrafieza en torno al contacto

fisico. Es probable que hayas notado esta barrera incluso entre los miembros

de una familia o amigos cercanos.

Puedes romper esta barrera social encontrando formas comodas y no
intimidantes de conexion. El contacto fisico humano nos ayuda a darnos
cuenta de que estamos todos juntos en este loco mundo moderno. Piensa en
esto de la misma manera en que piensas en un suplemento de vitaminas.

Asegurate de obtener la cantidad diaria recomendada de interacciéon humana
positiva y contacto fisico. No es tan dificil, como puedas estar pensando. Puedes
encontrar personas que estan conscientes de que la vida moderna es cada vez mas
aislada y que desean conectarse y decir hola de forma cordial. Habla con

una o dos personas con las que te sientas cercano en este momento, como la
pareja, padres, hijos o amigos; sobre intercambiar masajes de cuello y hombros.
Incluso una pequeiia sobada de cuello de cinco minutos, puede tener un impacto
positivo en tu dia. "Una pequena caricia te alcanza para recorrer un largo
camino. Lema de triatletas de largas distancias"

"No temas mostrar tu afecto. Sé calido y tierno, atento y carifioso. A los
hombres les ayuda mas la simpatia que el servicio; el amor es mas que el
dinero, y una palabra amable dara mas placer que un regalo”. Sir John
Lubbock
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Sensualidad y sexualidad

Otro nivel de contacto fisico, mas alla del masaje, abrazos y caricias, son el
contacto sensual y la interaccidon sexual. Estas experiencias pueden ser muy
nutritivas y es importante que la gente entienda qué esta buscando en estas
delicadas areas. El sexo es una parte importante de la vida, pero los problemas
en torno a la sensualidad, la sexualidad, el amor y las relaciones, rara vez se
discuten de forma abierta e inteligente.

Ninguno de nosotros estaria aqui sin el sexo. El sexo me credé. El sexo

te creo. Por lo tanto, es completamente natural y normal que la mayoria de
nosotros estemos fascinados por el sexo. Esto no significa que hay algo malo

en nosotros. Si no hubiéramos sido hechos para disfrutar del sexo, sélo nos
tocariamos los dedos indices o pondriamos huevos para tener bebés. O, en el

peor de los casos, no estariamos tan llenos de hormonas, que desde la adolescencia
hace que nos sintamos continuamente atraidos por el contacto sexual.

De hecho, dentro de la mas profunda y primaria parte de nuestro cerebro,

estamos programados para buscar placer.

Por muchos siglos el sexo ha sido considerado, principalmente, un medio

de reproduccion. La idea del sexo como una experiencia nutritiva, placentera
y recreativa, no relacionada con la intencion de tener un hijo, es relativamente
nueva, especialmente para las mujeres. Ahora que las mujeres tienen derechos
civiles, independencia econémica y acceso a métodos de control de natalidad,
tener un bebé es una eleccion. El sexo no es sélo para hacer bebés. El sexo

puede ser divertido. El sexo ni siquiera requiere tener una pareja. Las personas
siempre se han masturbado; pero por lo general, en secreto y envueltos

en un manto de culpabilidad. Recientemente, la definicién de auto-placer se

ha ampliado para incluir el permiso total para ambos, mujeres y hombres, de

pasar tiempo a solas encontrando formas de crear placer sensual y sexual en

SUS propios cuerpos.

La libertad que ahora experimentamos, viviendo en una sociedad relativamente
liberal y democratica en el siglo 21, ha dado a hombres y mujeres

mas oportunidades de alimentar sus cuerpos y almas con experiencias sexuales
positivas ya sea por si solos, con un amigo o con una pareja comprometida.

Al mismo tiempo, nuestras habilidades de comunicacién sobre sexo no han

atrapado del todo nuestras libertades.
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SEXO

y si te gusta el
reggaeton dale

SENSUVAIYINATL
Somos seres espirituales viviendo

una experiencia humana. - Pierre
Teilhard de Chardin




Las personas con frecuencia suelen estar confundidas respecto a lo que

buscan en términos de sexo y relaciones. Esta confusién aumenta la probabilidad
de malentendidos, explotacion y frustracion. Alguien llega a nuestras

vidas y nos brinda atencidn, tal vez un tibio abrazo. Una cosa lleva a la otra

y sentimos que estamos en el comienzo de una relacién. Nos emocionamos,
hacemos planes para el futuro y le contamos a todos nuestros amigos. Lo
siguiente que sabemos es que se termind y que estamos sollozando sobre una
pinta de helado a medio comer.

Sexualidad y sensualidad son partes emocionantes de la experiencia
humana y pueden ser profundamente nutritivas si estas claro en lo que
quieres.

Bien sea que tengas una pareja casual o estés en una relacion seria, témate

un tiempo para investigar lo que deseas y lo que necesitas. Si hay algo que
necesitas y que te falta, intenta pedirlo. Si te encuentras a menudo en situaciones
no saludables, te pido que determines cudles limites debes establecer

para ti y para otros y te apegues a ellos. Una vez que empieces a hablar sobre
tus necesidades de manera clara, amable y madura, verds que es como discutir
sobre cualquier otro tema. No tengas miedo a expresarte. Los otros apreciaran
tus buenas habilidades de comunicacién y responderéan a tus necesidades.
Puede parecer extrafio estar hablando de sexo en un libro sobre nutricién,
pero podemos comer muchisimo vegetales verdes y no conseguir acercarnos
siquiera a los efectos curativos que se obtienen al tener buen sexo.

Hace unos afios, tuve una estudiante y amiga de 20 afos, que justamente se
acababa de recuperar de cancer cervical y estaba sufriendo de amenorrea o
pérdida de su periodo. No habia tenido su periodo en mas de un afio y no podia
imaginar el porqué. Los médicos querian que tomara anticonceptivos, pero ella
queria curarse de manera natural. Cuando compartié esto conmigo, le pregunté
acerca de otras partes de su vida. Ella estaba comiendo bastante bien, hacia
ejercicios, tenia una practica espiritual activa y una familia carifiosa que la apoyaba.
Ella, sin embargo, no estaba teniendo sexo, prohibida la musica de reggaeton y solo
asistia a donde su madre la llevara, meditaciones, centros holisticos y compafiera de
registros akashicos al igual que su madre. Al hablar con ella un poco mas, admitié
que era una persona muy sexual; pero también mondgama, no interesada en el sexo
casual. También habia sido criada catdlica y no se sentia muy comoda

hablando de sexo. [=] [=]
i
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Dado a que no existia ningin hombre en su vida desde hace un afio o un poco mas,
no estaba expresando su sexualidad. Le aconsejé que expresara su sensualidad
vistiéndose de una forma que la hiciera sentir deseable, bailando o coqueteando. Le
recordé que ella no tenia que tener sexo para expresar su sexualidad. Después

de unos meses, mi clienta florecié en una mujer duefia de su potencia sexual,

y sus periodos volvieron.

La comunicacion en las relaciones

Cuando se trata de relaciones, especialmente de relaciones intimas, hablary
escuchar efectivamente son la clave para permanecer conectado y nutrirse el uno al
otro. Pero probablemente has notado que es muy raro tener una conversacion con
alguien que realmente escuche lo que estas diciendo, sin interrumpirte o juzgarte.

La mayoria de las personas vive en sus cabezas, pensando en lo que tienen

que hacer mafiana, en lo que sucedié ayer o hace una hora — piensa en

casi cualquier cosa excepto en el momento presente. ;Has estado alguna vez

en una fiesta donde alguien te haya hecho una pregunta y luego no haya
escuchado ni una palabra de tu respuesta? Estas interacciones ocurren todo el
tiempo. Es igualmente inusual que escuchemos a otra persona sin interrumpirlos,
juzgarlos o planificando lo que vamos a decir después.

Todos estamos hambrientos de ser escuchados. La curacion ocurre
cuando las personas nos escuchan y cuando nosotros los escuchamos a ellos.

Cuando converses con otros, trata de concentrarte y escuchar
lo que estan diciendo. Mientras estén hablando, trata de dejar a un lado todos
los pensamientos sobre ti mismo y estar presente para ellos. La otra persona se
sentira escuchada y apreciada. Este habito mejorara enormemente la calidad
de tu comunicacion.

Muchas, muchas parejas que se aman y se cuidan tienen dificultades en sus
relaciones debido a problemas de comunicacién. A veces, uno de los dos es el que
habla todo el tiempo y el otro, sélo escucha la mayoria de las veces.

Quizas, sélo hablan de sus problemas y no acerca de lo que aman de la otra
persona. O puede ser que nunca hablen de sus problemas; pero los guardan,

hasta que un dia todo sale a flote de manera maliciosa y la relacidn se termina.

Un ejercicio util para cualquier pareja es hablar regularmente sobre los aspectos

positivos y negativos de su relacidn y practicar escuchandose el uno = =
al otro. -ﬁﬂﬁ-_ﬂ
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Recomiendo programar una hora especifica en la que ambas personas
tengan suficiente tiempo y espacio para discutir asuntos delicados de una
manera tranquila y sincera. Deberian planificar hablar en un espacio en el que
se sientan seguros y en privado. Pueden ayudarse estableciendo un ambiente
positivo de curacion: encendiendo una vela, poniendo alguna musica edificante
o compartiendo un postre favorito.

Empiecen mirando lo positivo. Tomen turnos. Cada uno debe hablar,

sin ser interrumpido, durante el tiempo que él o ella quiera sobre todo lo

que marcha bien en la relaciéon. Algunas cosas a mencionar es cémo la otra

persona te hace sentir, las cualidades que aprecias de tu pareja, tu gratitud

por maneras especificas en que tu pareja te haya apoyado ultimamente y tu
admiracion por la apariencia que tiene la otra persona. Presume por todos

los aspectos de la relacion que van bien y permitete verbalizar por completo

y apreciar a la otra persona. Uno de los dos debe escuchar cuidadosamente y
recibir todo lo que esta diciendo la otra persona sin interrumpir. Luego, cambien
y asi cada persona tendra la oportunidad de hablar y escuchar.

Tomate todo el tiempo que desees para hablar de todo lo que va bien.
El vinculo que comparten es algo digno de reconocer y celebrar. Cuando
ya ambos hayan hablado, tomen un breve descanso. Siéntense en silencio
durante unos instantes, absorbiendo lo que cada persona ha dicho.

A continuacién, toma nota de uno o dos aspectos de tu relacidn que te

gustaria ver mejorados. Quizas sea algo sencillo, como responsabilidades en

el hogar; o tal vez es algo mas profundo y sensible, como querer mas tiempo

de calidad para la intimidad y pasarlo juntos; o lo contrario, tal vez un poco

de espacio a solas seria refrescante. Repite la misma estructura anterior, permitiendo
que uno de los dos hable abiertamente sobre sus sentimientos y

perspectivas, mientras el otro escucha atentamente y luego cambien. Pueden
solucionar problemas de manera mas facil una vez que cada uno entienda
claramente lo que quiere el otro.

Durante este ejercicio, intenta comunicarte sin acusar a la otra persona

para que ofrezca soluciones y explica cdmo quisieras que tu relacion crezca.
Recuerda, el objetivo es fortalecer el flujo de energia nutritiva que pasa entre dos
personas. Cada uno es el alimento primario del otro y estan ajustando la

receta para una satisfaccién a largo plazo.
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"El verdadero afecto y el amor tienen una pureza que siempre prevalecera
sobre la intolerancia”. Libba Brat.

T
A veces una pareja puede desear lo que el otro no puede dar. Cuando esto
pasa, no caigas en la trampa de renunciar. En su lugar, considera la posibilidad
de pedir ayuda externa. No somos islas. -Mi caso por muchos aflos- Todos tenemos
los mismo problemas basicos y no tenemos que lidiar con ellos en soledad. Grupos de
asesoramiento y apoyo estan disponibles para todos los aspectos de las relaciones
personales. Una vez que veas tu relacion como una forma de alimentacion, resulta
natural buscar maneras de mejorarla y mantenerla, asi tanto ti como tu pareja podran
sentirse satisfechos.

En la sociedad actual, la mayoria de nosotros pasa de ocho a 10-16 horas al dia en el
trabajo promedio en América Latina y muy poco tiempo con nuestros seres queridos.
Mientras somos selectivos al escoger con quiénes nos relacionamos intimamente,
pasamos afios haciendo un trabajo que no soportamos y que puede ser
completamente opuesto a nuestros valores personales.

Piensa en esto por un momento. Tenemos 24 horas cada dia. Dormimos ocho horas,
trabajamos de ocho a 10 horas y tenemos de seis a ocho horas para otras actividades.
Mas de la mitad de nuestras horas de vigilia la pasamos trabajando — es mas incluso si
contamos el tiempo de desplazamiento. El trabajo es una gran parte de nuestra

rutina diaria; sin embargo ¢cuantos de nosotros realmente lo disfrutamos?

¢ Cuantos de nosotros nos quejamos constantemente de lo que hacemos, pero
nos sentimos impotentes para cambiar? Esta sensacion de impotencia no
concuerda con un estilo de vida nutritivo.

Un gran ejemplo de esta relacién entre satisfaccion laboral y salud es el peso. He
conocido muchas personas que estaban luchando con su peso, esperando perder
esas ultimas 10 libras. Habian probado muchas dietas, y algunos, incluso comian de
manera muy saludable. Pero el peso simplemente no se iba. Lo que tenian en
comun estas personas es que eran infelices en sus trabajos. Y cuando finalmente
encontraron el trabajo que les gustaba, el peso extra se fue de inmediato.
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No nos damos cuenta de la medida en que nuestras vidas mejorarian si hiciéramos el
trabajo que nos gusta. Tenemos poca, o ninguna, comprension de nuestra capacidad
de irnos de un determinado trabajo o carrera y empezar uno nuevo. En el mercado de
trabajo flexible y cambiante, tipico de la sociedad de hoy orientada a los
negocios, podemos facilmente tener tres, cuatro o cinco carreras en la vida. La
mayoria de nuestros padres y abuelos no tuvieron esas opciones. Sabian un oficio, una
habilidad y eso fue todo lo que hicieron.

Estaban dedicados a la compafiia y la compaifiia estaba dedicada a ellos.

Pero el ambiente empresarial moderno es diferente. Aunque las situaciones de
trabajo de hoy parecen ser estables, son mas flexibles y permiten mas responsabilidad
personal. Cada uno de nosotros tiene el poder de intentar trabajar para diferentes
empresas, reinventar nuestras carreras y buscar empleos que encontremos personal y
financieramente gratificantes.

Todos conocemos a alguien que ha hecho un cambio satisfactorio de trabajo.

Un banquero que renuncid a su comodo salario y jornadas indefinidas, para abrir una
panaderia, un fontanero que se convirtié en consultor tecnoldgico; un editor que
comenzd su propia compaiiia editorial; un vendedor quien se convirtié en un papaamo
de casa. Aunque el mundo moderno de trabajo es desafiante, también es un mundo
de oportunidades. Tenemos el lujo de crear trabajos que nos nutran y nos mantengan
entusiasmados cada dia. Te animo a que pienses tu trabajo actual algunos de tus
gustos y disgustos de lo que haces cada dia.

Encontrar el trabajo que amas es esencial para vivir una vida sana y equilibrada.

Encontrando el trabajo que amas

"Encontrando el trabajo que amas. Amando el trabajo que encuentras” es un bien
conocido ejercicio en el campo de la reeducacion laboral.

Para la primera parte, “Encontrando el trabajo que amas”, toma una hoja de papel y
haz una lista de todas las cosas que te encanta hacer, incluyendo tus dficiones,
actividades que disfrutas en tus horas de ocio y temas sobre los que leas con gran
curiosidad. Esta lista puede incluir alimentos, masajes, ejercicios, asesoramiento,
moda casi todo. Tdmate tu tiempo. Asegurate de que la lista sea exhaustiva. En algun
lugar de esta lista descansa la llave de tu nueva carrera.
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Ahora, revisa tu lista. Si pudieras dedicarte ocho horas al dia pensando o trabajando
en algunas de estas areas, ¢ cudles elegirias? Encierra en un circulo las 5 principales.
Utiliza las mismas como indicadores del tipo de trabajo que podrias hallar placentero.
Por cada opcidn de la lista, escribe titulos de trabajos que piensas que se relacionan
con cada una de las dreas en cuestion.

Quizas debas investigar un poco. Busca empleos en ese campo en Internet. Llama a
alguien que conozcas que trabaje en esa drea. Averigua todo lo que puedas sobre
esto.

Una vez que hayas escrito los posibles empleos, encierra en un circulo los tres que
sean mas atractivos para ti. Puede que te sientas fuertemente atraido por empleos en
varias areas. En ese caso, haz una lluvia de ideas para descubrir cémo puedes
fusionarlos en una carrera que amarias.

Cuando hayas identificado y seleccionado tus intereses mas fuertes, comienza a tomar
medidas para hacer realidad tu nuevo trabajo. Puede tomar algo de tiempo y esfuerzo,
pero los beneficios para tu salud y calidad de vida seran enormes. Ten en cuenta que
lo que necesitas de un trabajo puede cambiar con el tiempo. Siempre puedes usar tu
creatividad e inteligencia para crear nuevas situaciones.

La otra mitad de este ejercicio es “amando el trabajo que encuentras”. A veces,
simplemente no es recomendable salir y crear una nueva carrera. O quizas te
gusta tu carrera, pero no tu ambiente actual de trabajo. Este ejercicio te puede
ayudar a mejorar tu trabajo actual como una fuente de placer y nutricion.
Toma un trozo de papel y haz una lista de todo lo que te gusta de tu
trabajo. En el reverso de la hoja de papel, haz una lista de todo lo que no
te gusta. Piensa sobre el contenido de tu trabajo, la estructura de tu dia, tus
colegas, tu sueldo, tu ambiente de trabajo, las oportunidades de progreso,
cualquier éxito o decepciones que hayas experimentado y cémo te sientes en
el fondo respecto a la importancia de ese trabajo. ; Qué funciona y qué no esta
funcionando?

Ahora supongamos que tienes una oferta de trabajo en otra compaiiia.
Este otro trabajo puede pagar mas, estar ubicado en un mejor lugar y ofrecerte

proyectos mas excitantes. =] =]
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Imaginate yendo a la oficina de tu supervisor para notificarle. Imagina que cuando
sales de la oficina de tu supervisor has decidido quedarte en tu actual empleo. ¢ Por
qué? ¢ Qué te ofrecid tu supervisor?

¢Un aumento? ¢ Una oficina mas agradable? ;Un horario mas flexible? ;Un

nuevo proyecto? Haz un circulo en estos elementos en tu lista.

Haciendo ajustes en estas pocas areas claves, podrias hacer tu trabajo

mas emocionante y gratificante para ti. Tu trabajo podria convertirse en una
influencia positiva en tu vida en lugar de un desagilie. Mediante el uso de
destrezas de buena comunicacién puedes conseguir el apoyo de tus comparieros
de trabajo y tu supervisor para intentar hacer estas mejoras. Solicita un

aumento o un horario mas flexible, redecora tu oficina o solicita que te pongan

en un nuevo proyecto. Depende de ti pedir lo que necesitas. Te puedes
sorprender de cuan facil puedes obtenerlo.

Por ejemplo, pienso que muchos de mis amigos y alumnos, por las diversas
certificaciones que manejo, se inscriben en mi escuela porque desean trabajar en el
campo de la salud holistica en lugar de seguir en sus actuales empleos. Comienzan a
ver clientes, disfrutar del proceso, se graduian, desarrollan el impetu para emprender
una nueva carrera y van hasta sus jefes para avisarles. No puedo decirte con cuanta
frecuencia salen con un aumento de sueldo. Generalmente cuando esto sucede, se
dan cuenta de que realmente disfrutan la estabilidad de su trabajo a tiempo
completo y elijen dar asesorias después del trabajo o los fines de semana como
una carrera complementaria a medio tiempo. A veces, todo lo que necesitas es un
incremento salarial del 20% para renovar el aprecio por tu trabajo. Si deseas un salario
mas alto y eres un empleado responsable, inteligente y trabajador, existe una buena
posibilidad de obtenerlo si lo pides.

Cualquier cosa que necesites hacer para lograr que tu trabajo sea un lugar mas
positivo, te animo a que lo hagas. Sentirte feliz y productivo en el lugar donde pasas la
mayor parte de tu tiempo, aumentara considerablemente tu sentimiento de bienestar.

El significado del trabajo

La mayoria de las veces igualamos el trabajo con un sueldo. Podemos pensar

en nuestros trabajos sélo como un medio para ganar dinero. Tener dinero

para cuidar de ti y de tu familia obviamente es muy importante; pero, es una

vision limitada del trabajo. Por ejemplo, algunas personas van a trabajar para

hacer del mundo un lugar mejor. Pueden estar involucrados en un Eﬁ:@
proyecto que mejora la calidad de vida de unas pocas o cientos de o
personas o todo el planeta. - '
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Para otros, el trabajo es una forma de creatividad y auto expresion;

sea en un oficina corporativa o en un estudio artistico, el trabajo es un lugar para
empollar nuevas ideas y poner tu sello personal en el mundo. Pocas cosas en la vida
son mas gratificantes que un trabajo significativo y emocionante.

Te sientes confiado y estimulado. El tiempo se detiene y el mundo exterior
desaparece. Eres totalmente absorbido y energizado por él. ; Acaso no tiene sentido
trabajar en algo que te apasiona?

Tal vez es que estds interesado en encontrar un trabajo al que te puedes

dedicar, pero no has encontrado algo que parezca digno de tu tiempo. Te

animo a probar nuevas aficiones o intereses. Unete a un club, sirve de voluntario

en una organizacion o inicia un grupo de estudios con unos cuantos amigos cercanos.
Mientras exploras tus intereses, descubriras si te gusta o no esta nueva areay, si es
asi, haz contacto con personas que podrian ayudarte a iniciar una nueva carrera.

Otra forma de identificar un trabajo significativo es dandote cuenta en que estas
dedicando tu tiempo. Muchos de mis alumnos, sin saberlo, han sido consultores de
salud durante afios. Han estado asesorado a sus amigos, familiares o compafieros de
trabajo sobre sus dietas y estilos de vidas - simplemente no han recibido pago por
esto. Esta es una buena pista que indica que seran felices haciendo del asesoramiento
de salud, su carrera. Nuestra escuela les ayuda a tomar sus talentos naturales y
desarrollar una carrera a partir de ellos. Una vez que adquieren confianza y aprenden
las habilidades basicas, se dan cuenta de que son mucho mas felices trabajando duro
en sus propios negocios, en lugar de trabajar para otra persona.

No existe una unica respuesta adecuada sobre qué es el trabajo o como
encontrar la felicidad en tu carrera. Tal vez, adoras trabajar arduamente en un
entorno corporativo. Puede que necesites una relacién menos convencional y
mas flexible con el trabajo. Todo el mundo es diferente. Sé honesto sobre lo que
funciona para ti. Recuerda que todos debemos alimentarnos a nosotros mismos
encontrando el empleo que amamos y recibiendo un pago justo por él.
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La gente necesita hacer ejercicio. Nuestros cuerpos se desarrollan con el movimiento
y, sin él, rapidamente se degeneran. El reto consiste en encontrar los tipos de
ejercicio que mas disfrutes y luego integrarlos a tu vida. La actividad fisica puede
presentarse de maneras simples y modestas, como bajarse del metro o del autobus
una parada antes y caminar hasta tu destino. Puede ser que tomes las escaleras, en
lugar del elevador, a tu oficina o apartamento.

Puede ser que lleves a tu perro a dar una caminata o a tus hijos al parque. Un
paseo rapido de 30 minutos cada dia puede que sea todo lo que necesitas para
mantenerte en forma. Es bueno encontrar algo que puedas hacer todos los

dias sin alterar demasiado tu horario. Hacer de la actividad fisica un habito

simple y diario, aumenta considerablemente tus posibilidades de mantenerte

activo.

Algo interesante que he notado es la inclinacion de las personas a elegir
ejercicios que agravan su condicion actual. En los gimnasios, las personas
voluminosas y agresivas tienden a levantar pesas, que los hace mas voluminosos

y mas agresivos. Las clases de yoga, a menudo estan llenas de personas delicadas
y vegetarianas, quienes probablemente podrian estar mds conectados a

la tierra y ser mas fuertes haciendo algo de halterofilia; asi como también un

clase yoga podria calmar a los que levantan pesas. Soy un gran partidario de
crear equilibrio y el ejercicio es una excelente manera de hacerlo. Diferentes
formas de ejercicio te daran diferentes tipos de energia y escuchando a tu
cuerpo, puedes encontrar el tipo de movimiento que funcione mejor para ti.

Después de vivir en un templo budista donde la atencién plena era parte de la
formacidn para mantenernos flexibles nos recomendaban hacer yoga todos los dias,
me di cuenta de que mi cuerpo estaba muy rigido, me di cuenta que tengo que ser
mas flexible en varias areas de mi vida. Yo practico triatlén y el yoga me ayudo a
salvarme de posibles lesiones, diariamente corro 15 kilémetros (9 Millas) y trato de
nadar 2 kilémetros (1.5 Millas) todos los dias en el mar.

Esto me da gran equilibrio y estabilidad en mi vida. De este modo, el movimiento

se parece mucho a la comida. Una vez que entiendes cémo diferentes

tipos de movimiento nutren tu cuerpo, puedes hacer un menu de actividades

para mantenerte en equilibrio. Por ejemplo, si te has estado sintiendo fragil y

desenfocado, podrias elegir ejercicios vigorosos que te hagan sentir estajg
i
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Considera qué hora del dia es mejor para realizar la actividad fisica. Al igual que
algunas personas piensan de forma mas clara en la mafiana y otros piensan de forma
mas clara en la noche; algunas personas prefieren ejercitarse a primera hora de la
mafiana, mientras que otras prefieren ejercitarse al final del dia. No existe lo correcto
o incorrecto; simplemente, es un asunto de gusto personal.

Personas diferentes necesitan diferentes tipos de ejercicio para mantenerse
sanos Y tus necesidades relacionadas con el ejercicio cambiaran con el tiempo.

Permanece abierto a todas las opciones. Puedes escalar rocas, volar en parapente,
hacer surf, patinaje en linea o canotaje; o puedes tomar clases de pilates, karate o
baile de salén. Puedes encontrar deportes de equipo como béisbol o voleibol, que
tienen la ventaja adicional de la interaccidon humana. Puede ser que ejercitarte afuera
en la naturaleza sea mas agradable para ti. Si eres una persona tranquila que le gusta
pasar mucho tiempo a solas, considera la posibilidad de comprar un pequefio
trampolin o un equipo de pesas de mano, asi te podras mover en la comodidad de tu
casa. Las opciones son infinitas.

Experimenta y encuentra una rutina que pueda alimentarte de manera regular.

La nutricidn espiritual puede alimentarnos a un nivel muy profundo y disminuir
dramdaticamente nuestras ansias por recompensas superficiales de la vida. Todos
nosotros buscamos sentido a nuestras vidas y sentirnos uno con el mundo puede
ayudarnos a satisfacer ese anhelo. Yo aliento a clientes y estudiantes a desarrollary
profundizar su practica espiritual, cualquiera que sea.

Algunas personas siguen su religion tradicional de nacimiento. Otros exploran
religiones orientales o espiritualidad de la Nueva Era, o desarrollan un
enfoque integrador.

Para mi, espiritualidad significa verme a mi mismo como una parte fractal
microscopica del cosmos. Creo que cualquiera que sea la fuerza que hace que el dia
se convierta en noche y la noche se convierta en dia y que el invierno se convierta en
primavera y el otofio se convierta en invierno; cualquiera que mantenga todas las
estrellas y planetas circulando perfectamente en sus drbitas, que crea nuevos brotes
en primavera y que hace caer las hojas viejas en el otofio; puede seguramente cuidar
de esta vida mia. Asi que tomo ciertos pasos para mantenerme en armonia con el
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Como alimentos naturales y si mi economia lo permite organicos y cosechados, paso
tiempo al aire libre, me levanto con la luz, duermo cuando estd oscuro y ajusto mis
niveles de actividad de acuerdo a la estacion del afio. Haciendo esto tiendo a estar
cada vez mas en el lugar adecuado en el momento adecuado, haciendo lo correcto, al
igual que todos los otros elementos principales en el universo.

Armonizar con la naturaleza es mi practica espiritual. Para ti podria ser algo diferente -
meditacién diaria, asistir a servicios religiosos, leer textos inspiradores o caminar por
el bosque. Sea lo que sea, te animo a comprometerte y a profundizar tu practica.

Desarrollar apertura espiritual y sensibilidad puede afadirle profundidad y
significado a tu vida, de una manera que te nutra a un nivel profundo.

Carl Jung popularizé el término “sincronicidad”, que indica la sutil interaccion

entre la voluntad individual y las leyes universales (o la voluntad de Dios o el
movimiento del cosmos, dependiendo de tu perspectiva). Una practica espiritual
puede ayudar a una persona a estar mas sintonizado con la sincronicidad para leer los
signos, para reconocer el sentido en que sopla el viento, para sentir la direccién en la
cual la vida quiere ir; y luego utilizar su creatividad e inteligencia para ayudar a que las
cosas sucedan de la mejor manera posible. Una vez que desarrollamos el habito para
percatarnos y dar la bienvenida a la sincronicidad, la vida se vuelve mas interesante y
gratificante.

Empezamos a conocer a la gente correcta en el momento adecuado, que nos
guiara a la siguiente estacion en la vida. "Respetando siempre el camino y los
procesos de cada quien"

Es facil abrazar la sincronicidad cuando las cosas van bien, pero hay momentos en que
los acontecimientos parecen conspirar contra nosotros.

Algunos dias el sistema de la computadora decide trancarse en el momento preciso
en que estoy a punto de completar un importante documento y luego, quedo
atrapado en un enorme embotellamiento de trafico cuando tengo prisa por llegar a
algun lado. Tres o cuatro cosas parecen conspirar contra mi, previniéndome de hacer
lo que creo que necesito hacer. En esos frustrantes momentos, todo tipo de
interpretaciones pueden saltar a mi mente, incluyendo la contraproducente actitud de

que la vida estd contra mi.
s
=

=] 4%



La vida nunca esta contra mi, o contra cualquier otra persona. En estas situaciones, las
estrategia mds efectiva es hacer una pausa durante unos minutos y reflexionar sobre el
equilibrio entre el aparente antagonismo de la vida que trata de interrumpir nuestros
planes y cudnto o cuan urgente queremos lograr nuestros objetivos. Tal vez, en la
reflexion, es una ventaja que los objetivos se retrasen un poco. Tal vez estamos
tratando de empujar los eventos mas rapido de lo que pueden ir por miedo a que las
cosas no resulten de la manera que queremos. Toma un descanso. Da un paso atras.
Reflexiona.

¢Podria haber una razén por la que la vida interviene en este momento?
Al mismo tiempo, prestar atencidn a la sincronicidad no significa que
deberiamos renunciar a nuestros esfuerzos y objetivos. No significa que cada
vez que algo va mal es porque vamos por el camino equivocado. No debemos
dejar que influencias negativas o dificiles de la vida justifiquen la dilacién o nos
conduzcan a abandonar nuestras metas en favor de placeres y distracciones
temporales.

Una vida espiritualmente saludable se vive en el delicado equilibrio entre

estos dos extremos: albedrio y dejar-ir, orientacién de metas e impulso espontaneo,
deseo personal y plan césmico. Tenemos que aprender a caminar en el medio, ser
sensibles al flujo natural de los acontecimientos mientras no abandonamos

nuestra propia idea determinada de a dénde queremos ir.

Existen algunas herramientas utiles que estan disponibles, si deseas estar

mas sintonizado con la sincronicidad. Estas herramientas incluyen la obra

maestra china, el | Ching o El Libro de los Cambios, la astrologia, la metafisica, los
maestros iniciados, la numerologia y las cartas del tarot. Todo esto puede ayudarte a
aprender a leer los signos y las sefiales de la vida, pero no tomes estas herramientas
demasiado en serio; de lo contrario pudieras terminar dependiendo de ellas para
tomar hasta las mas simples y ordinarias decisiones. Usa el mejor filtro que tienes, tu
corazon.

Si deseas explorar el mismo fendmeno sin esas herramientas, intenta crear un registro
de todos los momentos de tu vida en los que has sentido que la sincronicidad haya
estado presente: la gente que conociste por coincidencia en momentos cruciales, las
oportunidades que aprovechaste gracias a una corazonada, las decisiones que de
alguna manera se tomaron por si mismas, los suefios que tuviste y que eventualmente
ocurrieron cuando estabas despierto. Cuando hayas terminado, ve si puedes aplicar
ahora mismo este conocimiento en tu vida diaria, prestando mayor atencién a
pequefios sucesos sincronicos, como cuando el teléfono suenay es la persona que
esperas en el momento correcto. Pronto vas a saber distinguir la sincronia si pones
atencion en tu vida.



MENTOS
PRIMARIOS

+En una época donde estamos todo el dia hiper conectados a las laptops y teléfonos
inteligentes, corremos el riesgo de perder algo que todos necesitamos de vez en
cuando: un momento de silencio. “Mindfulness / Atencion plena

*+Te invito a realizar la siguiente meditacion para aumentar tu sistema de
defensas, eliminar miedos y bloqueos energéticos.

Escanea este codigo o utiliza el enlace para
escuchar el audio con la meditacion dirigida
por Susana Majul (18 minutos y 33 segundos).


https://coachnutricionintegral.com/2022/01/18/activacion-de-la-glandula-del-timo/

Atencion plena para aumentar nuestro sistema de defensas

Casi todas las formas de practica espiritual aterrizan en una cosa: mientras

mas alineamos nuestras vidas individuales con la existencia del todo; mas

nutridos y en paz nos sentimos. La practicas de conciencia pueden ayudar a
conectar esa alineacién. Estan disefiadas para calmar la mente ocupada, relajar

el cuerpo y crear sintonia con la existencia. La oracién, la meditacién y seguir

el ritual de las comidas, son todas practicas comunes de la conciencia encontradas
en muchas religiones y tradiciones espirituales.

He aqui un simple ejercicio de conciencia que cualquiera puede hacer.
Siéntate en una posicion relajada y cémoda, respira por la nariz y observa cémo el aire
es un poco mas frio al entrar y ligeramente mas caélido al salir.

Coloca una mano sobre tu corazén y una mano sobre su vientre. Siente tu corazén
latiendo y da gracias a tu corazdn por estar ahi para ti todo el dia y todos los dias,
bombeando tu sangre y manteniéndote vivo. Siente tu vientre, notando cémo se infla
al inhalar y se desinfla al exhalar. Agradece a tu vientre por digerir todos los alimentos
que comes. Siéntate silenciosamente, con tus ojos cerrados y permitete estar contigo
mismo. Cuando sientas que estas listo, inhala profundo y exhala, abre tus ojos,
levantate e incorporate a tu dia. Te animo a adoptar practicas sencillas como
ésta, de forma regular en tu vida. Mientras mas profundices tu conexién con los
grandes procesos de la vida, te veras haciéndole frente al estrés y a las emociones
mas facilmente, relacionandote mas amorosamente con los demds y encontrando mas
alegria en la vida.
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El circulo de la vida

Este ejercicio te ayudara a descubrir cuales alimentos primarios te hacen mas
falta.

El circulo de la vida tiene 12 secciones. Observa cada seccién y coloca un punto
sobre cada linea, marcando cuan satisfecho estas con cada una de las areas en tu
vida. Un punto colocado en el centro del circulo, o cerca del medio, indica
insatisfaccion; mientras que un punto colocado en la periferia, indica maxima
felicidad. Cuando hayas colocado un punto en cada una de las lineas, une los puntos
para que veas tu propio circulo de la vida. Tendras una visién clara de cualquier
desequilibrio en tus alimentos primarios y sera un punto de partida para determinar
dénde desearias invertir mas tiempo y energia para crear balance y dicha en tu vida.

Espiritualidad
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iFeedback!

Retroalimentacion Integrativa.
Ahora ya conoces nuevas herramientas recuerda que el conocimiento comienza por
la practica y todo conocimiento tedrico, adquirido a través de la préctica, debe
volver a la préactica.” Confia en ti. Tu puedes.

-MAO TSE TUNG

» El efecto rebote consiste en el cambio de tu composicion corporal. Cuanto
mayor sea tu porcentaje de grasa, mas lento sera tu metabolismo.

 Las 8 principales causas de los antojos nos sirven para evitar el efecto rebote,
toma accion si resuena y mejora tu alimentacién.

* Ya conoces la importancia de la humildad, al ser una persona espiritual y
consiente, cada ves que el ego te atrape, o estes en algun grupo de
sanacion que te limite o te intente controlar con miedo, ya sabes que
hacer: escucha a tu corazdén y no entregues tu poder, cuestiona todo para
crear nuevas conexiones cerebrales y tener una coherencia emocional
saludable.

* Mas que los hechos, es |la forma en que demuestres tu vida para inspirar a otros.

» Tu futuro existe en las decisiones de tu presente.

e Sabemos que mientras mds consumimos alimentos contractivos, el cuerpo
desea naturalmente alimentos expansivos como una forma de mantener el
equilibrio. El alimento expansivo en extremo mas predominante es el azucar
refinada. Si NO tenemos equilibrio en la alimentacién tanto en alimentos
expansivos como contractivos, es probable un aumenté de peso y tallas. Un
ejemplo de esto es en los bufetes de carnes al terminar de comer has notados
como las personas que comen un exceso de carne se sienten lentos y

aletargados, posteriormente terminan pidiendo algo dulce.

 Utiliza el circulo de la vida y todas las técnicas que has aprendido para tu
mayor beneficio, mantén una mente abierta, sin crearte conflictos
internos, a la mente le encanta etiquetar y meter todo en “cajitas”; yo creo
que por eso nos cuesta tanto disfrutar de la vida. Elji';@
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Todo es energia en el macro y
microcosmos formamos parte

de la vida y la vida fluye por
nosotros. - Carl Gustav Jung




Nutricion
Integrativa

ROMPIENDO PARADIGMAS
La mayoria de las personas estan comenzando a darse cuenta de que viven en un

molde. Lo que la mayoria de las personas no se han dado cuenta es que el molde
vive en ellos. Siempre que permitimos que sodas, barras de dulce, comida chatarra
y ultraprocesados entren en nuestro cuerpo, estamos dejando que las energias y
vibraciones de corporaciones, fabricas, oficinas, directores y ejecutivos entren en
nuestro propio ser. Estos son los ingredientes activos del molde.

ESCANEAR QR
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"La capacidad de participar en milagros, verdaderos milagros en tu vida,
ocurre cuando abres tu mente a tu potencial ilimitado”. N. Mandela.

T —
Podemos vivir gran parte de nuestra vida sin cuestionar nunca lo que
hemos aprendido. Vivimos de acuerdo con esta especie de mentalidad
paradigmatica, sin conciencia de la existencia de otras realidades posibles en
nuestras vidas. Romper el molde y reclamar nuestra propia individualidad y estilo de
vida es la tarea a realizar. Esto es extremadamente desafiante y gratificante. Y,
cuando comienzas a despertar y mirar a tu alrededor, encontrards muchas otras
personas inteligentes en el mismo camino.

¢, Qué es el molde? Como decia Morfeo: “El molde esta en todas partes”.

Estamos completamente rodeados y envueltos en él. Son las creencias aceptadas
y falsos conceptos sobre el mundo, que agotan nuestra fuerza vital. Es un tipo de

programacion mental, emocional y espiritual. Es mas que una agenda corporativa,
viene del gobierno, la iglesia, de los grandes negocios.

Es la persistencia de que todos debemos casarnos, tener nifios, unirnos a un
grupo eclesiastico y comprar cosas. Puedes sentirlo en el trabajo, en la iglesia
o en la tienda de comestibles.

El molde crea nuestras creencias colectivas sobre alimentacién, moday la
mayoria de los aspectos de la vida. Es el constante sonido de tambor que nos
llama a producir, procesar, vender y comprar. Es la voz en nuestras cabezas
que nos dice que no debemos “mover el bote” o tomar riesgos. Es la cinta de
correr en la que muchos de nosotros sentimos que estamos montados, y en

la cual nunca avanzamos. El molde es lo que es familiar y comodo para la
mayoria de las personas, aunque las creencias y practicas que exige nos roben
nuestra felicidad, nuestra autenticidad y nuestro futuro.

El molde nos dicta sus reglas sobre nuestra alimentacion, nuestra salud,
nuestras relaciones, nuestra espiritualidad y como debemos vivir.

Piensa en cémo luce el molde. Luce en forma de esbeltas mujeres que son

jovenes por siempre, hombres viriles que son adinerados y poderosos. 0| 0|
Es un desfile interminable de cosas para comprar, con las que jugar, 'ﬂ:ﬂﬁﬂj
para vestirnosy = '
consumir. [=]: -



El molde fomenta la comida chatarra y producida en masa, cafeina, azucar, harina
blanca, carne, alcohol y medicamentos para anestesiarnos y no reparar en nuestros
sentimientos. El molde hace que corramos con estrés, en un modo de supervivencia
y siempre nos dice que no tenemos suficiente y que necesitamos mas.

El molde nos dice que nunca nos vemos del todo bien, insiste en que estamos
realmente solos en este mundo. Nos dice que no debemos confiar en otros. Y nos
hipnotiza para que olvidemos nuestra verdadera esencia y grandeza.

Debemos mostrar nuestra independencia haciendo comentarios cinicos y
sofisticados sobre aspectos de la cultura que nos rodea, sobre comerciales de
series o ver reality shows de negocios exitosos donde todos son exitosos y el
trabajo comun no es valorado; pero al final es casi imposible no sucumbir ante las
fuerzas abrumadoras que nos bombardean diariamente con estos mensajes.
Millones de ddlares se invierten cada dia para persuadirnos a hacer cosas y a
comprar cosas que, de otro modo, nunca comprariamos.

Permitimos que fabricas de ropa nos etiqueten, abandonando nuestra
individualidad y cubriéndonos con zapatos, pantalones, camisas, carteras y
chaquetas llenos de logotipos. Luego, nos paseamos entre nosotros mismos
tratando de medir quién tiene la mejor marca. Igualamos estas marcas con estilos de
vida. Representan juventud, lujo o entretenimiento. Estas marcas incluso llenan
necesidades, como la necesidad de pertenencia o sentirnos respetados.

No tengo la intencidn de reemplazar la economia de libre mercado o el

sistema democratico con algunos ideales revolucionarios utépicos. Amo el lugar
mis raices, México y el mundo en el que existo. Pero es irénico que en los afios
cuando el comunismo soviético y chino eran vistos como una amenaza para nuestro
pais, nuestro intelectuales advirtieron cémo las técnicas de lavado de cerebroy
otras formas de programacién social fueron usadas para controlar el
comportamiento de millones de personas.

Raramente nos detenemos a pensar sobre lo que estd sucediendo en el continente
americano, El molde es también una forma de "socialismo corporativo". Es un
conjunto extremadamente poderoso de actitudes, creencias y pensamientos

que son impuestos lentamente al publico, cada dia, a través de los medios de
comunicacion. Y los motivos orientados al lucro que lo guian van en escalada

causando dafio a la salud mental y fisica de millones de personas =] =]
e

en el planeta.
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Escapando del paradigma cultural que nos dice que necesitamos vernos, vestirnos y
comer de cierta manera significa reunir el valor de salir de las influencias externas,
para ver dentro de ti y preguntarte: “;Quién soy yo y qué deseo realmente en mi
vida?"” Esto dirige a uno de los conceptos mas fundamentales integrado en nuestra
psique colectiva: libertad. Queremos pensar que somos las personas mas libres del
mundo y, en cierta forma, lo somos.

Pero yo percibo dos tipos de libertad: libres de y libres para. En lo que

se refiere a "libres de”, lo estamos haciendo bien. A través de nuestras instituciones
democraticas, particularmente la Constitucion y la Carta de Derechos, hemos
logrado un excelente convenio de libertad de persecuciones religiosas, de
monarquias, de sistemas politicos no democraticos como comunismo, fascismo y
dictaduras militares. Pero, ¢ qué significa “libres para”? ; libres para qué? ; Para
tener nuestros traseros aplastados en el trabajo todo el dia y luego pasar horas
viendo el celular (movil), la computadora, el PlayStation, a la nueva serie de
Netflix, hasta que llegue la hora de ir a la cama? ;Libres para llenar nuestras
bocas de comidas procesadas hasta que nuestros pantalones revienten o nuestros
cuerpos se deterioren? ¢ Libres para perseguir los ultimos productos de moda que
nos haran sentir completos? ;No hay mas nada en la vida?

Una de las caracteristicas mas insidiosas del molde es la que nos dice que la

vida se trata de satisfaccion inmediata. Y si la vida es sélo obtener lo que queremos
tan rapido como sea posible, entonces también lo es comer. De hecho,

el problema de nutricién actual en el mundo, y se puede resumir en una

sola linea, extraida de un comercial de chocolates Snickers: “; Tienes hambre?

¢, Por qué esperar?” Introducido en el mercado hace casi 80 afios atrds, Snickers

es ahora la barra de chocolate nimero uno en ventas en el continente americano y
el mundo, gracias a técnicas inteligentes de mercadeo basadas en darle a las
personas lo que ellos creen que quieren — un alimento rapido, conveniente y en un
colorido envoltorio.

La satisfaccion inmediata hace que perdamos la realidad del valor al ser, a la vida'y
los valores, no te gusta? Cambiala, y muchas personas lo aplican a todo. Como
dice el eslogan, no hay necesidad de esperar hasta la proxima

comida, no hay necesidad de cocinar o esperar que otros miembros de la

familia lleguen a casa para sentarse juntos a comer.

Sdlo toma lo mas sabroso que tengas cerca de ti Eﬂ@
y mételo en tu boca. el 4
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El mercadeo y la distribucién de los tiempos modernos se han asegurado de que
cuando sintamos hambre, muchos productos estaran en los anaqueles de las
tiendas locales o colocados en la maquina de venta expresa de la oficina. Casi
todas estas opciones de alimentos estédn cargados de calorias, grasas, azucar
refinada, sal procesada, productos lacteos y quimicos artificiales que hacen que
estos alimentos no sean realmente adecuados para el consumo humano.

Mientras menos saludable sea algo, mas dinero gastan las compaiiias en
mercadearlo y lo mismo aplica para la falsa espiritualidad o la superacion
personal y el emprendimiento express. Cuidado con los falsos Gurus express
todo terreno, venden de todo y todo es express, vendedores del chupa panza

express, promotores de paquetes express, que incluyen éxito financiero,
cuerpo fitness y estrategias de seduccion ultra express, todo en uno. -POR
FAVOR PON ATENCION- Todo resultado en cualquier area de tu vida, requiere
de compromiso, disciplina, esfuerzo emocional, un trabajo espiritual o
introspeccion personal y una mejora continua. -NADA ES PARA SIEMPRE-

La publicidad es una industria multimillonaria encargada de estimular la compra
compulsiva de la mds grande sociedad de consumo de la faz de la tierra. Estamos
constantemente bombardeados con publicidad que nos incita a comer y beber mas.

(=

Mi celular conoce lo que me gusta, mejor que alguno de mis familiares o amigos

— mas cercanos. El Machine Learning (también conocido como aprendizaje
automatizado). y el rastreo de datos ha llevado a que compaiiias de negocios de
Facebook a un nivel invasivo y permitido por nosotros al usar cualquier App. Puedes
usar la App Tracking Transparency, una funcién que permite al usuario decidir
explicitamente si desea que se rastree su actividad tanto en apps como en webs y
sitios que sueles frecuentar ocasionalmente.

Para los nifios, es aun peor. Los nifios son bombardeados con cerca de 500
comerciales de comida chatarra alta en azicar y grasas como Pop-Tarts, barras de
cereal y varios tipos de galletas, tortas y bocadillos procesados. ¢ Es esto lo que
realmente queremos ensefiarle a la gente joven de hoy dia? La buena nutricién es
crucial en los afios de formacién; pero nuestros nifios estan comiendo basura,
especialmente en la escuela, y eso se nota. Ahora mismo tenemos una epidemia de
obesidad infantil. Los cientificos predicen que nuestros nifios son la primera
generacion en la historia Mundial que vivirdn vidas mds cortas que sus padres.
Descartando las nuevas cepas del coronavirus Covid-19 o los préximos virus que

enfrentemos en los préximos afios. [w] [w]
cxdr

Quisiera dejar claro que yo estoy a favor de la comida rapida y =
conveniente. Creo que es una idea maravillosa. AThesal



El problema son nuestras malas elecciones al momento de comer. La
conciencia ya cambio todo lo tenemos a un clic de distancia. Lo que estamos
tratando en el mundo hoy dia es algo totalmente nuevo. Nada como esta
sociedad de consumo masivo que tenemos habia sucedido en la historia de la
humanidad y es muy posible que nada como esto vuelva a ocurrir.

Este mensaje puede parecer simplista. ¢ Es posible que pienses que estas lo
suficientemente consiente para ver mas alla de la ostentacion? Pero las
publicidades contindan, siguen entrando en tu cerebro y su influencia es poderosa y
creciente. ¢Podras ser lo suficientemente vigilante en tu propia vida para filtrar
los mensajes inutiles que te comunica el molde social?

Piensa en como esta influencia afecta tu propio humor y sentimientos.
Compara la forma en que te sientes después de pasar una cuantas horas en

el parque versus pasar una cuantas horas viendo el celular (mévil). O piensa en el
momento en que buscas cosas fuera de ti para satisfacerte. Considera cémo es
tu relacion con los alimentos primarios y secundarios.

La necesidad y la trascendencia de ser selectivos en un mundo bombardeado de
publicidad y medios de comunicacioén es la nueva realidad, seamos selectivos antes
de consumir cualquier producto. y

W
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https://www.forbes.com.mx/la-necesidad-y-la-trascendencia-de-ser-selectivos/

«Un fractal es un fragmento de algo que posee una estructura y un patron
que se repite infinitamente hacia lo micro y hacia lo macro.»
Geometria fractal secuencia "Fibonacci"

T —
Ejercicio:
» 1. Busca una actividad fisica que te encante
* 2. Observa tus habitos de suefio

» 3. Ejercicio basico para descubrir tu intencion positiva

Realiza una pequefia relajacion de unos tres minutos para traer tu mente a este
momento y tener tu cuerpo completamente relajado; hazlo mediante tu respiracién,
poniendo atencidn a cdmo el aire entra y sale de tu cuerpo, mientras inspiras y
espiras por la nariz. Si favorece a tu relajacion, puedes escuchar alguna cancién. Si
tienes alguna parte de tu cuerpo en tensidn, enfoca tu energia en él y siente cémo a
través de tu respiracion se va relajando.

Cuando te encuentres totalmente relajado, te voy a pedir que cierres los ojos y te
visualices tal cual estas en este momento. Obsérvate, observa como te ves, mirate
con ojos de amor y compasion, sin juicios ni criticas, simplemente obsérvate

durante un momento, observa qué estd pasando contigo.

Y sin juzgar, lo que venga primero a tu mente, te pido que respondas a las
siguientes preguntas:

l. ¢ Qué estas buscando en la comida?

2. ¢;Qué quieres conseguir realmente cuando comes?

3. Imaginate, si sigues buscando en la comida aquello que no esta ahi. .. ; Cémo
crees que seria tu vida de aqui a un afio? ¢, Y en cinco afios? ¢, Y en diez afios? ¢ Es
esto lo que realmente quieres?

4. ;Qué es lo que verdaderamente necesitas y no encuentras?

5. ¢ Qué nuevos comportamientos podrias tener en este momento que te podrian
ayudar a cumplir tu intencidén positiva?

6. ¢ Este nuevo o nuevos comportamientos, INSTITUTO DE Eﬂ@
r

podrias comenzar a ponerlos en FI\?TRE,\GAQAC'IJIC\)/E £
préCt|Ca deSde ahorar) WWW.ONFASESONLINE.COM T

. -



7. En caso de que no, s qué necesitarias para ponerlo en practica?

8. En caso que no te sea posible ponerlo en practica, ¢existe otro comportamiento
que esté al alcance de tus manos y que puedas comenzar a poner en practica
cuanto antes?

9. ¢ Este nuevo o nuevos comportamientos son ecoldgicos para ti, es decir, no te
hacen dafio?

10. Imaginate realizando este nuevo comportamiento ; Cémo te sientes? ;Te
entrega lo que realmente estds buscando? Tdmate tu tiempo para revisar esta
pregunta. Incluso puedes buscar mds comportamientos y cambiarlos cada vez que
creas necesario.

11. Lee todas tus respuestas, siente qué pasa en tu interior en el momento de leerlas
y observa como te sientes, ¢, tienen sentido para ti?

12. Si quieres modificar algo, hazlo, y Iuego por favor, escribe una pequefia
reflexion acerca de este ejercicio.
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El poder de los
pensamientos

Te has preguntado alguna vez:

¢ ;Qué son los pensamientos?

* ; Cuantos pensatnientos tenemos al dia?

* ;Qué impacto tienen en nuestra vida?

* ¢Tendran alguna relaciéon con nuestro peso?

Lo mas probable es que no sean preguntas que nos hagamos habitualmente, pero
es importante detenernos en este punto, ya que nuestros pensamientos repercuten
en nuestra vida y en nuestro cuerpo mas de lo que imaginamos.

Con el objetivo de simplificar al maximo nuestro aprendizaje, ya que nuestro
cerebro es muy complejo y un neurocientifico nos lo explicaria con todo lujo de
detalles, haremos una definicién practica y sencilla.

Podemos dividir nuestro cerebro en tres partes:Podemos dividir nuestro cerebro en
tres partes:

1. Reptiliano

Como lo dice su nombre, lo tienen hasta los reptiles. Es la parte del cerebro mas
basica y primitiva, que tenemos desde hace miles de afios. Su principal funcidn es
la supervivencia. Funciona de forma automaética ante una alerta, eligiendo entre
«atacar o «huir« segun el peligro que perciba.

Este cerebro necesita ahorrar energia, es decir, comer lo mas posible y moverse
poco, para poder tener reservas en caso de peligro y asi cumplir con su funcién, que
es mantenernos con vida.

2. Limbico
En esta parte del cerebro se generan las emociones. Los animales también tienen
este cerebro, es por eso que, por ejemplo, los perros cuando ven a sus duefios se

ponen felices y comienzan a mover el rabo.
iNsTTuTODE . [®] [=]
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Este cerebro tanbién se encarga de algunas funciones vitales basicas como hambre,
sed, temperatura, ritmo cardiaco, presidn sanguinea o apetito sexual, entre otros.

3. Neocortex

Esta parte del cerebro es la mas avanzada. Sélo lo tenemos los seres humanos y es
la parte que permitid la evolucién del hombre, donde se desarrolla nuestro
razonamiento y habilidades de lenguaje.

Esta es la parte que nos diferencia del resto de los seres vivos, la que nos permite
pensar, hablar, comunicarnos de la forma en que lo hacemos o desarrollar
tecnologia, entre muchas otras actividades. A esta parte se le atribuye el
pensamiento (aunque realmente muchos autores hablan de que el pensamiento
viene de nuestra mente, lo cual es algo abstracto).

Cada vez que pasa sangre por una de tus neuronas, se genera un pensamiento. Al
tener billones de neuronas, siempre estaremos generando pensamientos, por lo
tanto, la idea de «dejar la mente en blanco» seria incompatible con estar vivos. El
secreto no esta en no generar pensamientos, sino mas bien en qué tipo de
pensamientos estamos generando y qué estamos haciendo con ellos.

El hecho de comenzar a centrarnos en nuestra respiracién y en cémo el aire entra 'y
sale de nuestro cuerpo a través de la nariz, nos ayuda a ir calmando nuestros
pensamientos y a enfocarnos en el momento presente. No consiste en dejar de
pensar, consiste en poner atencién al momento presente.

La terapia cognitiva conductual, desarrollada inicialmente por John B.
Watson, postula lo siguiente:

=~ N~ I~

Segun como pienso, siento. Segun como siento, actuo. Segun como actuo,
son mis resultados.

El proceso entre pensar y sentir tiene una diferencia de milésimas de
segundos, por eso, algunos autores dicen que ocurre a la vez o incluso que
primero sentimos. Lo que ocurre realmente es que el pensamiento es tan
rapido, y muchas veces recurrente y automatico, que no nos E&;@
damos ni cuenta de que hubo un pensamiento previo a la Erur 2

sensacion.
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Imaginate que cada uno de estos cuatro pasos es un nivel:

Primer nivel = Pensamiento
Segundo nivel = Emocion
Tercer nivel = Accioén
Cuarto nivel = Resultado

Si llevamos esto a la nutricidn y a los problemas de sobrepeso; generalmente,
cuando queremos adelgazar, ;qué nos recomiendan? Dieta y ejercicio. Y estas
recomendaciones, ¢en qué nivel estan? Pues en el tercer nivel, es decir, van a la
accion.

¢,Crees que actuando a este nivel podras mantener los cambios a largo plazo?
Lo mas probable es que no, y ésta también es una de las razones del efecto rebote.
Por lo tanto, una de las mejores estrategias, si queremos conseguir cambios a medio
y largo plazo, es actuar en la base, es decir, en nuestros pensamientos y emociones;
por eso es tan importante aprender a gestionarlos.

Un escultor para hacer sus esculturas necesita herramientas. De la misma manera,
para esculpir nuestro cerebro nosotros también necesitamos herramientas y es por
eso que, desde que comenzamos este libro, te invito a seguir algunas tareas diarias
como tomarte diez minutos al despertar para hacer una relajacién, agradecer,
escribir tus paginas matutinas, tener citas contigo mismo, respirar de forma
consciente, respirar antes de comer, elegir alimentos de calidad, tener un equilibrio
nutricional en tu plato, hacer una actividad fisica que disfrutes y cuidar tus horas de
suefio. Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro.

El movimiento de la conciencia genera vibracién, a este movimiento podemos
llamarle mente, y esta vibracidon genera campos de energia e informacién, de los
cuales surge la materia y todas las cosas que experimentamos con los sentidos.

Asi que tenemos que comenzar considerando con una mente abierta el hecho
que la materia no es sdlida ni tiene una existencia propia e independiente, no
hay nada solido y todo se encuentra entrelazado en el nivel fundamental. En
esencia todo es unidad. Es debido a la frecuencia en la que vibran las particulas
elementales que nuestros cerebros las perciben como sélidas y separadas, creando

una realidad fisica palpable y en apariencia concreta.
e
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Continuemos con el cerebro, su alimentacidn y funciones, Santiago Ramdn y Cajal,
a quien se le concedié el Premio Nobel de Medicina en 1906, descubrié las espinas
dendriticas de las neuronas, es decir, esas patitas que salen de las neuronas y
hacen que se conecten unas con otras. Su descubrimiento es la base de la
neurociencia actual y él fue fiel a su conviccidn de que todos podriamos cambiar
nuestra vida si aprendiésemos a esculpir nuestro cerebro con pensamientos «positi-
vos». Como llevo haciendo a lo largo del libro, escribo positivo entre comillas
porque realmente nada es positivo ni negativo, es nuestra interpretacion lo que lo
convierte. Utilizaremos estos términos como un lenguaje consensuado a la hora de
hablar de pensamientos y emociones, pero ten siempre presente que todo tiene una
razén de sery nada es bueno ni malo.

Uno de mis profesores de PNLy autor de El Alfabeto del Silencio, mas que referirse
a los pensamientos como «positivos» o «negativos», los define como «mas o menos
acertados», seguin cuanto nos acerquen a nuestra calma interior. Para él, nuestro
estado de calma es el termdémetro ideal para medir nuestros pensamientos.

Es importante saber que una emocion es la demostracion fisica de un
pensamiento. A su vez, cuando la emocién perdura en el tiempo, se convierte en
un sentimiento, es decir, un sentimiento es el producto de sentir una emociény
pensar continuamente en ella. Dicho esto, trabajaremos sobre los pensamientos
considerando que es una linea muy fina la que los divide de las emociones.
¢,Pueden convivir al mismo tiempo pensamientos positivos y negativos? Entendamos
como pensamientos «negativos» aquellos que nos llevan a sentir emociones y
sensaciones de miedo, enfado, resentimiento y desesperanza; y como
pensamientos «positivos» aquellos que nos llevan a sentir emociones y sensaciones
de amor, gratitud, ilusién y compasion.

Saber que palabra y estados de animo, generan la vibracidn correcta y el
poder de las palabras, a firma el fisico Max Planck: “No existe la materia como
tal, toda la materia se origina y existe en virtud de una fuerza que hace que el
atomo vibre y provoca que el diminuto sistema solar del &tomo se mantenga
unido. Debemos asumir que detras de esta fuerza existe una mente
consciente e inteligente. Esta mente es la matriz de toda la materia.”
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PRE - SALUD

PRE - ENFERMEDAD

La forma de vibrar determina el nivel de la experiencia, a su vez el nivel y la calidad
de las experiencias genera y mantiene una forma de vibrar.

Lo que llamamos vibracidn u oscilacion, es la propagacion de ondas en un medio
determinado o en el espacio.

Estas ondas poseen una frecuencia, una amplitud, una vibracion y presentan
fases que provocan fendmenos como la interferencia, que tiende a crear
patrones.

Puedes notar que la escala que presenta el Dr. David Hawkins que es muy similar a
los chakras y la energia de cada sistema energético. Cuando alguien vive en miedo
o mantiene pensamientos negativos notaras que aumenta en escala el riesgo la
posibilidad de sufrir una enfermedad.

ESCALA DE LA VIBRACION

La Frecuencia de las Emociones
Dr. David Hawkins
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En los seres vivos, las vibraciones mas sutiles generan campos, que de acuerdo a
sus caracteristicas pueden ser:
» Electromagnéticos, relacionado con la actividad eléctrica y el campo magnético
de las células.
» De energia, relacionados con la energia vital (chi) y el aura.
» De informacién, como los campos morfogenéticos,
» De conciencia, relacionado con las emociones (campo emocional) y
pensamientos.

A su vez estos campos son la expresion de los diferentes cuerpos que
componen nuestra existencia y al mismo tiempo los estan generando en una
realimentacion continua.

El cuerpo informa al campo, el campo modela al cuerpo. De acuerdo a su nivel de
manifestacion, estamos formados por:
 El cuerpo fisico
* El cuerpo de energia
» El cuerpo emocional, formado por nuestras emociones y sentimientos y es el
mas"fisico” de los cuerpos sutiles.
» El cuerpo espiritual, que incluye pensamientos y actividades superiores de la
conciencia.

Para mantenernos saludables pasemos de un pensamiento mas acertado a
uno menos acertado, una y otra vez, o que haya momentos en los que
sintamos amor y en otros miedo, pero es importante que elijamos desde
donde queremos vivir la mayor parte del tiempo.

Cuando eliges vivir desde el miedo, te estas alejando de lo que realmente
eres: amor.

Cada vez que nos alejamos de nuestra verdadera esencia, esos pensamientos traen
consigo las sensaciones de incomodidad. Tu verdadera esencia te llama y te pide
que vuelvas a ella. Elegir el amor, la gratitud, la ilusién y la compasién, nos acercan
a lo que realmente somos, a lo que nos hace sentir cémodos.

Detenernos en el mundo de los pensamientos y darnos cuenta cémo influyen en
nuestra vida, desde el punto de vista cientifico, puede ser un punto de cambio muy

importante. Elﬂ%
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«Coémo se atasca la energia». Por Santiago Ramén y
Hawkins, a quien se le concedié el Premio Nobel de
Medicina en 1906.

Indican en su grafica que el 80% de la poblacidn del planeta vive por debajo del
nivel de coraje o valor. Esta informacidn es relevante para determinar en qué
plano estas en tu realidad.La escala de la consciencia, un grafico que, vade 1 a
1000, donde ese es el nivel de vibracidn interna y de evolucién de consciencia
que un humano puede conquistar.

PENSAMIENTOS

CENTROS DE
ENERGIA

EMOCION FRECUENCIA
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La gran mayoria de la poblacién se encuentra atascada en los tres primeros
centros consumen nuestra energia. Cuando nos instalamos en ellos,
absorbemos constantemente energia del campo invisible y la transformamos en




«Tres cosas no se pueden ocultar por mucho tiempo: el sol, lalunay la
verdad». Buda.

T —
Efectos de los pensamientos negativos
Nos llevan a sentir miedo.
La neurociencia ha estudiado que cuando vivimos pensando constantemente cosas
negativas aumenta el miedo, puesto que los pensamientos negativos activan el
centro del miedo en nuestro cerebro y cada vez tenemos mas y mas miedo. Miedo a
hacer cosas nuevas, miedo a aprender, miedo a hablar, miedo a decir lo que
queremos. El miedo atrae mas miedo.

Aumenta el estrés metabdlico

Los pensamientos negativos aumentan el estrés, repercutiendo en todo nuestro
cuerpo, érganos y sistemas. Por lo tanto, no es de extrafiar que si vivimos en
constante estrés nuestro metabolismo no funcione de la mejor n1anera, y esto se
vea reflejado en nuestro peso y salud en general.

Constituyen un factor de riesgo cardiovascular

Quién iba a imaginar que tener pensamientos negativos podria ser un factor de
riesgo para desarrollar enfermedades como hipertension arterial, aun1ento de
colesterol y triglicéridos, obesidad o diabetes tipo 2 que actualmente representan
las primeras causas de muerte a nivel mundial.

Disminuyen el funcionamiento neuronal

Asi que, si quieres ser ain mas inteligente y desarrollar tus capacidades neuronales,
es fundamental que comiences a pensar de forma mas positiva. Recuerda los
pensamientos negativos son ideas que provocan que nos debilitemos, que
perdamos la esperanza, baje nuestra frecuencia energética, se rompa por
momentos nuestro campo *toroidal, permitiéndole a mas pensamientos negativos
entrar en nuestro cuerpo y enfermarlo.

*El simbolo de Osiris, llamado también la flor de la vida o la ecuacion de Dios es la
figura que representa un vector en equilibrio que irradia doce lineas de energia
iguales. El modelo primario de esta corriente de energia en equilibrio alrededor de
esta estructura se conoce con el nombre de toroide. El ser humano, como una pieza
mds en el modelo de energia universal, también funciona de igual forma a la
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Energia Toroidal

Al activar el flujo de energia toroidal del corazén, dentro de tu sistema energético, la
sinergia y la comunicacién entre la mente y el corazén mejoran.
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Efectos de los pensamientos positivos en el toroide humano

Esta comprobado cientificamente que la estructura energética del toroide del
corazon tiene la capacidad de influenciar todos los otros campos electromagnéticos
y toroidales de nuestros érganos. Asi pues, cuando el corazén transmite la energia
de las emociones negativas, repercute en nuestra salud pudiendo conducir a
enfermedades y estados profundos de depresidn o stress. Sin embargo, cuando
nuestro sistema toroidal del corazén se unifica, conseguimos un estado de amor
incondicional y de sentimientos positivos que ayudan a equilibrar tanto al cuerpo
fisico como a la consciencia.

Los pensamientos positivos en el cuerpo

Aumentan la sensacion de gratificacion

Activan en nuestro cerebro el sistema de recompensa, lo que hace que tengamos
mas ganas de atrevernos y de probar cosas nuevas para sentirnos gratificados. Es
por esto que muchas veces hemos escuchado que el primer paso es el mas
importante, porque una vez que lo das, tu cerebro te hara sentir las ganas de seguir
avanzando mas y mas.

Promueven un estado de tranquilidad

Se ha visto que mejoran nuestra salud en general, ya que promueven la calma, lo
cual hace que nuestro metabolismo funcione adecuadamente, promoviendo el
sistema digestivo. Por lo tanto, si quieres bajar de peso o mantener un peso
saludable, elegir pensar cosas positivas, es una de las bases para consleﬁuirlo.
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Fortalecimiento del sistema inmune

Pensar en positivo disminuye el estrés, con lo cual, promueve un correcto desarrollo
y funcién de nuestros glébulos blancos, que son los principales encargados del
sistema inmune, disminuyendo asi el riesgo de enfermedades.

Aumenta nuestra inteligencia

Los pensamientos positivos recurrentes activan células madre que estén alojadas en
nuestras cavidades cerebrales, convirtiéndolas en nuevas neuronas.

Se ha estudiado que estas células tardan entre 21 y 33 dias en convertirse en
neuronas. De este postulado nace que tardamos entre 21 y 33 dias en generar
un nuevo habito. Reinventarse es una realidad fisica, que sucede a cualquier
edad.

PENSAMIENTO Y NIVEL EMOCIONAL= FRECUENCIA
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Conociendo mi mente

Imagina tu mente como una maquina generadora de pensamiento que funciona
perfectamente, a la velocidad de la luz y que no estd programada para descansar.
No intentes entender tus pensamientos, no los critiques ni los juzgues, ya que cada
vez que lo haces los sigues alimentando, convirtiéndolos en patrones de pensa-
mientos obsesivos y atrayendo mas de lo mismo, ya que donde pones tu foco, va tu
energia y eso es lo que crece en tu vida. El trabajo de la mente es generar
pensamientos, y lo hace muy bien, tu trabajo es no resistirte ni dejarte llevar por
ellos.

Recordards que en el primer capitulo te pedi que, por favor, no pensaras en un
chocolate; y, menos aun, en tu chocolate favorito, ese que tanto te gusta. Pese a
que te lo pedi por favor, no podias evitar pensar en él. Cada vez que sigues
pensando en aquello que no quieres pensar, mas lo atraes a tu vida, por lo tanto, el
secreto estd en hacerlo mucho mas simple: «Enfécate en lo que si quieres».

Imagina tu mente como si fuera un televisor, ¢qué canal quieres ver? Tu lo eliges, la
television no te elige a ti. Imaginate que eliges ver el canal 20 y justo tu mando no
funciona para esas teclas, entonces para llegar a él tienes que pasar por otros
canales; seguramente pasaras esos canales rapidamente para llegar al 20, ya que
ese es el canal que quieres ver. No te detienes a pensar: «;Por qué este canal es tan
malo? ¢ Por qué en este canal no dan este otro programa? ¢ Por qué la presentadora
se puso ese vestido? ¢ Por qué usan esa musica? ¢ Por qué hablan de este tema?». Si
comienzas a hacer eso, lo mas probable es que cuando llegues al canal 20, si es que
llegas, tu programa favorito ya haya terminado.

Tu ya sabes qué quieres ver y vas lo mas rapido posible al canal 20, sin despistarte
por el camino; tu mente funciona igual. Esto no quiere decir que no podamos
encontrar otros programas interesantes mientras buscamos el canal 20; en tal caso
podemos elegir ver otro canal, o bien seguir con nuestro plan inicial. Habra dias en
los que el mando funcionard perfectamente y podras pulsar el canal 20 y conectar
con él automaticamente, mientras que habra otros dias en los que no funcionara tan
rapidamente y tendrds que pasar por otros canales hasta llegar. Segun la
importancia que le des a estos otros canales, llegaras al canal que deseas antes o
después.

Vamos a revisar algunos pasos basicos y sencillos para comenzar a gestionar
nuestros pensamientos.
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1. Observacion

Tu no generas voluntariamente esos cien mil pensamientos diarios, es tu mente la
que lo hace. Entonces, no los cuestiones ni entres en el juego, simplemente
obsérvalos e imagina que son como nubes pasando por un cielo azul maravilloso, no
te identifiques con ellos. Tu no eres tus pensamientos. Tu esencia no es algo efimero
como son los pensamientos.

2. Presta atencion al momento presente

Si comienzas a concentrarte en lo que estd pasando, en lo que estds haciendo y
sintiendo en cada momento, tu mente se centrara en el aqui 'y ahora, que es el tnico
lugar y tiempo que realmente existe. Enfocarte en el presente es uno de los mayores
secretos para gestionar nuestra mente.

Como bien dice Eckhart Tolle en su maravilloso libro El poder del ahora, el ahora es
el inico momento donde no existen los problemas, donde todo esta bien. Si estas
lavando los platos, estas lavando los platos, independientemente de que tu objetivo
sea que estén limpios; eso ya es el futuro y, si piensas sdélo en el objetivo, te pierdes
el proceso, que es donde sucede la vida.

Centra tu atencidn en lo que estds haciendo en cada momento. Tu mente tiene dos
funciones incompatibles entre si: estar pensando o estar presente, y si no estas
presente es como si no hubiese pasado.

¢ Sabes que en este preciso momento acaba de nacer Juan, el hijo de Carolina? No,
¢verdad? Pero no porque no nos hayamos enterado o no sepamos quien es
Carolina, significa que no haya pasado. Esto mismo pasa a la hora de comer: si
mientras comias pensabas en mil cosas, para tu mente es como si no hubiese
pasado y te sigue pidiendo mas comida, lo cual traducimos como ansiedad.
¢Ansiedad o falta de presencia? La presencia sana, calma y enriquece nuestra vida,
nuestro cuerpo y nuestro metabolismo.

Me encanta imaginar nuestra mente como un campo de tierra fértil y a nuestros
pensamientos como semillas que plantamos en ese campo fértil. Segun todo lo que
escuchamos, vivimos y experimentamos, nos iremos dando cuenta de que hay
semillas de malezas y otras semillas de arboles frutales. Lo mas probable es que
hayamos plantado muchas semillas de todo tipo, pero tu puedes elegir qué semillas
regar y cultivar y asi, poco a poco, iran creciendo en el campo fértil de tu mente

aquellas semillas que vayas alimentando.
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Si en el camino te vas encontrando con alguna maleza, puedes acercarte a ella con
comprensién, entendiendo que si estaba ahi es porque alguna vez llegé a ti para
algo, explicandole que ya no la necesitas, agradeciéndole el tiempo que estuvo en
tu jardin y las cosas que aprendiste gracias a ella, incluido el valorar aun mas los
frutos, y, por ultimo, desde esa tranquilidad y agradecimiento, cortarla desde la raiz,
ya que si lo haces desde la rabia y el rencor, la cortas sdélo superficialmente y con el
tiempo vuelve a crecer.

El amor tiene la capacidad de desvanecer la mala hierba desde la raiz,
deshaciéndola y convirtiendola en abono para el campo de tu mente, donde,
si asi lo eliges, cada vez podras cosechar mas y mas frutos. ;Qué semillas
eliges regar?

Reprogramandonos

* ;,Qué te ha llevado a creer lo que crees?

« ¢ Tus pensamientos hacia ti mismo nacieron de ti, del colectivo, de otros?
* ,Como has sido programado?

« ; Podemos reprogramarnos?

En el mundo macroscépico, al cual estamos habituados, la fisica y las leyes que lo
describen son deterministas, como las leyes de Newton, la gravedad, la
termodinamica, etc. Una vez que el fendmeno se materializa, es decir, cuando
aparece en el mundo fisico, ya no hay vuelta atras. La probabilidad se transformé en
una realidad determinada.

Pero, ¢estan realmente separados el mundo cuantico de las multiples
probabilidades y el mundo fisico concreto y determinado?

La ciencia convencional no logra unirlos, no posee el nivel de comprensién para
describirlos en su totalidad y en forma unificada, por eso el espiritu ha sido
descartado de la realidad material y nosotros hemos sido educados y preparados
para vivir en un mundo material, incapaces de percibir la influencia de la conciencia
en la creacidén de la realidad fisica. Es evidente que esto resta posibilidades y

. s ESCANEAR QR
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_ Descubre tu
Vibracion Personal

Voy a hablarte sobre el concepto de energia explicado en términos que van
mas alla de la fisica. Todo lo que nos rodea es energia, incluso tu mismo eres
energia.

A simple vista creemos que todo lo que existe en este mundo es materia pero
ya es un hecho que mas alla de lo fisico se esconde la energia. Cientificamente
hablando, todo esta formado por moléculas, estas se componen de atomos y
estos de protones, neutrones y electrones que vibran produciendo energia. Por
lo tanto, todo vibra y esta en constante movimiento.

Albert Einstein, en su conocidisima ecuacion sobre la Energia en reposo
(E=MC2) expuso que la energia y la materia estan directamente relacionadas y
que pueden transformarse la una a la otra. Con esta férmula desbancé la fisica
clasica de Newton y dio lugar a un nuevo entendimiento sobre el
funcionamiento del mundo a través de la fisica cuantica.

Esta ultima revela que las particulas diminutas que componen la materia son
también ondas de energia que pueden actuar bien como particula o como
onda. En otras palabras, tal y como indicaba Einstein, realmente materia
(particula) y energia (onda) se convierten la una en la otra.

«Si quieres entender el Universo, piensa en términos de frecuencia,
energia y vibracion.» Nikola Tesla

La fisica cuantica y la importancia del observador

No obstante, desde el punto de vista cudntico, energia y materia no pueden
existir en una misma realidad si no solamente en la probabilidad. Esto significa
que nuestro mundo fisico esta compuesto esencialmente de ondas y particulas
que conforman entidades cuanticas y que solo existen en forma de infinitas

posibles realidades. [=] [=]
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«Todo es Energia»

Estas se manifiestan en la realidad, en lo que conocemos como nuestro
espacio-tiempo, una vez que son observadas. La fisica cuantica denomind este
proceso como «colapso de la funcidn de onda» o «efecto observador».

Todo esto apunta a que uno no esta separado del mundo que observa y que
normalmente define como algo separado o exterior. Su percepcién determina la
forma de su realidad. Todo lo que existe en nuestra realidad fisica existe como
puro potencial y es nuestra mente la que moldea la energia de las infinitas
posibilidades tal y como queremos.

a tu atencion y

[ §

Y tu, ¢(Con que estas "alimentando” a
tu mente y tus emociones?

Podemos concluir, por tanto, que el universo fisico es un campo de informacidn
interconectado que potencialmente lo es todo pero que no es nada
fisicamente. Solamente la mente del observador consciente es capaz de influir
en la energia para que las ondas energéticas se manifiesten de forma fisica.
Una vez que logramos comprender este concepto y aprendemos a mejorar
nuestra capacidad como observadores para afectar nuestro destino, nos
adentramos en el camino que nos llevara a vivir la mejor versién de Eﬂ@
cxdr

nosotros mismos y de nuestra vida.
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Manifestacion de la energia: Ondas y frecuencia

Teniendo en cuenta entonces que la realidad de nuestro mundo fisico externo

estd en un estado constante de vibraciéon, debemos saber que esta energia
vibracional se mueve en forma de ondas que a la vez poseen una serie de
amplitudes y de frecuencias que proporcionan unas caracteristicas y

comportamientos diferentes.

Tomemos como ejemplo nuestro espectro electromagnético, fundamental a la

hora de medir una de las cuatro fuerzas basicas de la fisica. El extremo

izquierdo se corresponde con las ondas de baja frecuencia que va creciendo

desde las ondas de radio hasta los rayos gamma.

Espectro electromagnético.

Longitud de onda (A) en metros.
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A nosotros los seres humanos solo nos es posible percibir una muy pequefia
parte de estas ondas mediante nuestros sentidos pero todas ellas estan
presentes y estamos expuestos a ellas en practicamente todas nuestras

actividades diarias. El mundo a nuestro alrededor estd permanentemente
«bailando».

«El Universo es mas bien musica que materia.»
Donald Hatch Andrews

Fuera del espectro que acabamos de ver existen otras dos vibraciones con las
que también tratamos a diario y que nos resultan al menos
mas faciles de detectar: el sonido y la temperatura.
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Eleva tu frecuencia energetica.

Ademas de las vistas hasta ahora, la Tierra en si misma emite una vibracién
generada por su campo magnético que influye directamente sobre el organismo
de los seres vivos. De hecho, los cambios de frecuencia que se producen en la
vibracién de la tierra estdn relacionados con la propia vibracién de las células
provocando cambios evolutivos en nuestro ADN. De ahi que a medida que la
tierra se acelera, nosotros los seres humanos también lo hacemos y nos vamos
aproximando asi hacia un cambio en nuestra energia y nuestra conciencia.
Podriamos decir que la Tierra nos estd preparando para una siguiente etapa en
la evolucion.

Tu tienes tu propia energia

Como no podia ser de otra manera, al igual que el mundo que te rodea en el
que todo estd vibrando, tu también estds vibrando, tienes una energia vital. Si
pones atencidn a todos los procesos bioldgicos que tienen lugar dentro de tu
cuerpo puedes llegar a percibir que todo estd en movimiento.

Tu cerebro cobra aqui un papel fundamental. En él, como érgano
electroquimico, existen cuatro tipos de ondas cerebrales (Beta, Alfa, Theta y
Delta) con diferentes frecuencias. Cada una de estas esta directamente
relacionada con un estado de conciencia. Las ondas cerebrales mas rapidas
corresponden a una conciencia de menor frecuencia mientras que la sondas
cerebrales mas lentas se corresponden con un estado de conciencia mas
abierto y elevado.

En cada nivel nos comportamos de forma diferente y todos ellos los
or ejemplo, durante el suefio en sus diferentes fases.

DELTA
0.5-4HZ

experimentamos

Ondas muy
lentas.
Suefio profundo.
Meditacion
profunda.
Sonambulismo,
trance profundo,
autocuracion...
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Como hemos visto, las ondas cerebrales se relacionan con distintos tipos de
estado de conciencia. Estas, junto con todas las demds vibraciones que forman
parte de tu dia a dia y que son fruto de tu estado fisico, tus pensamientos y tus
emociones, van a conformar lo que conocemos como vibracién personal.

Tu vibracion personal es la vibracion global que irradias en un momento concreto
y que , como hemos podido apreciar, esta puede variar durante el curso del dia
de forma natural en funcién de qué estés haciendo, de cémo te sientas y de
cémo pienses. Lo mds importante de todo esto es que tu puedes influir en esto.
Tu puedes elegir tu propia vibracién y hacer que encaje en el «caos de
energias» que te rodean y al que estds inevitablemente expuesto en lugar de
que este caos te afecte a ti y te desequilibre.

Como diapasones, los cuerpos resuenan unos con otros y por ello es facil verse
influido por la energia que irradia otra persona e incluso imitar su
comportamiento. Estamos implicitamente conectados mas alla del espacio y del
tiempo y es facil captar las vibraciones de unos y otros (Seguro que conoces a
alguien que o bien te sube el animo solo con su presencia o todo lo contrario).
Pero realmente depende de ti cémo quieres sentirte. Tu puedes elegir pensar
en positivo y elevar tu frecuencia ya que generas tu vibracion personal
desde tu interior a través de todas tus decisiones y, como no, tus
pensamientos y tus emociones. Es asi como te comunicas con el mundo
exterior.

Conecta con tu interior y sé consciente de tus pensamientos para dirigirlos
hacia donde tu verdadero ser quiere dirigirse con coherencia: ¢ Estas donde
quieres estar? ;Haces lo que quieres hacer? ¢ Eres consciente de como te
alimentas, puedes ser lo que tu quieres ser?

Observa y presta atencion a toda la informacion en forma de energia que fluye

dentro de ti que te rodea y enfocate solo en aquello que desees. Recuerda, es tu
estado de ser como observador el que afecta al mundo exterior, no al revés.

e
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https://arangarcia.wordpress.com/2017/01/21/7-tips-pensar-en-positivo/

Las creencias
limitantes

La luz que vemos ocupa una pequefia franja del espectro total de
radiaciones electromagnéticas, el cerebro y todo nuestro cuerpo se nutre de

luz. <— (V) Aumento de la Frecuencia
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Todo es cuestidon de creencias.

Se cree mas facilmente en la materia que en la mente que hay detras de esa
materia, o en un dios separado de uno mas que en la naturaleza divina

de la existencia. La tendencia general es a compararse o referenciarse con
los demas, con los objetos y con las situaciones exteriores en lugar de
autoreferenciarse, es decir, que sea el propio espiritu la referencia, y esta
es la razon por la cual la mayoria de los seres humanos viven sus vidas con
un sentimiento de separacion, aislados, temerosos del futuro, de la
soledad, de la escasez, de la muerte. Olvidando asumir su propia naturaleza
divina, césmica e incapaces de mover una particula con sus pensamientos, los
cuales estan confinados a un incesante y mondétono didlogo interno.

e
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Las creencias no son mas que pensamientos que asumimos como verdaderos y
comenzamos a pensar una y otra vez. Segun donde hemos nacido, nuestra
cultura, lenguaje, entorno, familia, amigos, religion o experiencia personal, entre
otros factores, tendremos unas creencias u otras. Necesitamos desarrollar un
sistema de creencias, puesto que vivimos en sociedad, y hay sociedades en las
que, por ejemplo, comer cerdo es un pecado y otras, como en México o Espaiia,
el cerdo es uno de los alimentos mas valorados.

En cada momento en el tiempo, nuestro universo no es mas que un fragmento de
una compleja red de infinitas posibilidades, que es inmutable y eterna.

Elon Musk, David Icke, Gregg Braden, Linda Moulton responden revelan los
secretos detras del argumento que vivimos en un multiverso de multiples
posibilidades. Es un holograma fractal que tiende a proyectarse hacia el futuroy
del cual surge todas las formas y manifestaciones. y podemos accesar a el
cambiando nuestras creencias.

A estos estados proyectados se le llama multiverso o “funcién de onda" de la
realidad. También le podemos decir “océano de potencialidad infinita”. Alimenta
a tu yo cuantico de posibilidades y te respondera cita el Dr. Joe Dispenza en
todas sus conferencias y en GaiaTV.
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«Proclama la verdad y no te quedes callado por miedo».
Santa Catalina de Siena.

T —
Las creencias la conciencia y el multiverso
Podemos comparar a la conciencia y la forma en que esta crea la realidad,

con el proceso holografico.

La mente corresponde a la fuente del laser, los arquetipos corresponden a los
objetos registrados y la matriz, o sea el campo de infinitas posibilidades,
corresponde con la pelicula fotografica. Nosotros, como unidades individuales
de conciencia somos el laser iluminador. El color del laser corresponde a la
frecuencia de nuestras emociones, su fase a nuestros patrones de pensamiento,
y su amplitud a nuestro nivel de intenciones o creencias.

Asi como el color del laser determina la informacién holografica accesible,
nuestras emociones determinan el tipo de experiencias a las que podemos
acceder, generando los distintos arquetipos, que son los moldes o modelos
basicos de comportamiento.

De toda esa gama de frecuencias, nuestros pensamientos determinan el angulo
particular de iluminacion desde la cual se experimenta este arquetipo. Y la
fuerza de nuestra intencion, o sea de nuestras creencias, determina cuan
exacto y vivido se manifiesta. A mayor informacién y energia mayor fidelidad en
la proyeccion.

Esta no es una metafora, el universo es un multiverso holografico. Pero
también es fractal como vimos antes. Un fractal es infinitamente complejo y
permite hacer zoom achicando o agrandando la imagen del objeto, sin limite.
Cada nivel de zoom hacia adentro es un subconjunto de todos los zooms
anteriores. Es la mente la que hace zoom sobre el fractal y percibimos este
movimiento como un avance hacia el futuro y esto es lo que llamamos
tiempo.

De manera que el futuro es un subconjunto surgido de todos los futuros
probables, aunque en realidad, el tiempo es ilusorio, porque todos

los niveles del fractal existen simultaneamente. I;::IE%
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La conciencia individual y el grado de inteligencia estan en relacion con el
nivel o la zona del holograma fractal que se ilumine.

Si bien esta es una descripcion simple, la naturaleza de nuestras emociones 'y

pensamientos es compleja y las frecuencias que los componen son numerosas.

Por lo tanto la conciencia individual vibra con un espectro de frecuencias

determinado y, por consiguiente accede a un nivel de informacién y energia del

holograma, creando los diferentes niveles de la experiencia.

Masaru Emoto - Los Mensajes del Agua su vibraciéon y el poder de las palabras

en tu cuerpo que pasan a ser fractales proyectados en nuestra repogramacion
celular, que refleja el nivel de experiencia por experimentar.

El cuerpo humano esta compuesto en un 60 por ciento de agua, el cerebro se
compone en un 70 por ciento de agua, la sangre en un 80 por ciento y los
pulmones se componen en un 90 por ciento de agua. Las propiedades del agua
son muy importantes para la vida. Las células de nuestros cuerpos estan

llenas de ag
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Fractales en la naturaleza. Recordemos que un fractal es un objeto geométrico
cuya estructura basica, fragmentada o irregular, se repite a diferentes escalas.




¢ Hasta qué punto nuestras creencias nos estan limitando a la hora de decidir
cémo queremos vivir? Creemos que la mayor carcel es donde estén los
prisioneros y que todos los demds somos libres, pero realmente todos somos
prisioneros de una u otra manera, al menos, hasta que aprendemos a liberarnos
de nuestras creencias, rompemos las celdas de nuestra mente y comenzamos a
elegir desde nuestra libertad de consciencia.

Todo es tan relativo y, como bien decimos en PNL, un 10 por ciento es lo
que sucede y el 90 por ciento restante es la interpretacion que hacemos
de lo que sucede. Tus creencias van a determinar cdmo estds interpretando lo
que esta aconteciendo en tu vida. ;Qué estas eligiendo interpretar? ; Qué
resultados estds obteniendo a partir de tus creencias? Si no son los resultados
deseados, la buena noticia es que puedes cambiar tus creencias ya que, asi
como te han programado, hoy te puedes volver a programar gracias a todos los
nuevos aprendizajes que has ido experimentando y recogiendo.

"Hay una gran mentira: que somos limitados. Los unicos limites que
tenemos son los limites que creemos”. Wayne Dyer.

T —
¢La vida de quién estamos viviendo? Nuestras creencias las comenzamos a

establecer principalmente en nuestra nifiez y adolescencia, porque alguien nos
dijo que asi eray lo creimos y adoptamos sin siquiera cuestionarlo.

Las creencias son necesarias y es importante agradecer a todas las personas
que nos han ensefiado, ya que nos transmitieron lo que ellos sabian.

No se trata ahora de rebelarnos y cuestionar todo lo aprendido, se trata de ser
conscientes de que las creencias no son mas que pensamientos tomados como
verdades absolutas y que, desde el adulto que somos hoy, podemos observar
nuestras creencias, cuestionarlas y sustituirlas por otras mas potenciadoras, si
asi lo estimamos necesario. Tenemos ese derecho.

¢, Qué pasaria si vieras a esa persona, que supuestamente te ha hecho tanto
dafio, desde el amor, la comprensién y la compasion? Una vez, haciendo un
ejercicio de Louise Hay sobre el perddn con los padres, preguntaba:



Biodescodificacion
cuantica

* ;Qué sabes sobre la infancia de tu padre?

* ;Qué sabes sobre la infancia de tu madre?

e Imaginalos de pequefios, con dos o cuatro afios, sintiéndose solos y
llorando, ¢quién viene a consolarlos?

Somos un fractal de nuestros padres. Con ese ejercicio rompi en llanto, porque
me di cuenta de que tampoco sabia cémo habia sido la infancia de mis padres y
que, posiblemente, ellos también tuvieron traumas y carencias, los cuales los
han llevado a actuar de la manera en que lo hacen.

Estos niveles o dominios son los mundos personales que habitamos, nuestra
esfera de influencia, nuestro alcance de percepcion y la regidn de actividad.
Son areas especificas del holograma que cada uno ilumina segun su espectro
vibratorio, que es proporcional al grado de comprensién y de apertura de la
mente.

Cada individuo proyecta y ocupa un unico dominio, aunque no necesariamente
independiente ni aislado; algunas frecuencias son mas o menos compartidas lo
que explica la realidad colectiva y las experiencias mutuas.

Expandiendo las fronteras de la mente

Dentro de nuestros millones de creencias y patrones de conducta, me he dado
cuenta de que la mayoria de las personas que conozco que tenemos o hemos
tenido problemas de sobrepeso u obesidad, por lesiones de rodilla,
depresiones, etc. Todos presentamos comportamientos comunes que me
gustaria que revisaramos.

¢ Te cuesta decir que no? Claro, cdmo no te va a costar, si hemos aprendido
que decir «si» es de personas «buenas».
Las personas «buenas y esperituales "Atencion"» siempre tienen que estar

al servicio de los demas.
oA
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Decir que no es de mala educacion y una persona «buena» es educada. Y
tenemos tanto miedo al rechazo y a convertirnos en personas «malas» que
decimos que s aunque estemos cansados, aunque no tengamos ganas, aunque
ese si nos haga dafio. Decimos que si y nos volvemos a ver envueltos en
situaciones que no queriamos, nos volvemos a sorprender en un lugar o con una
persona cuando ya nos habiamos prometido a nosotros mismos «nunca méas voy
a hacer esto», «xnunca mas voy a venir a este lugar», «<nunca mas permitiré
esto», pero como no podemos ser «malos», ahi estamos nuevamente, con una
lucha interna, con nuestro cuerpo gritdndonos que no queremos

Cuando comencé a estudiar PNL con el Coach Julio Bucio en La International
Association of Coaching (IAC) , él queria hacer una demostracién de un
ejercicio; yo me ofreci de voluntario y comenzamos a trabajar con mi interior.
Fue en ejercicio muy emotivo, no podia parar de llorar y nunca pensé que uno
de los temas que mas me habia condicionado era mi incapacidad de poner
limites.

Julio en ese momento fue muy firme y me pregunto:

- ¢ Por qué dices que si cuando realmente quieres decir que no?

A lo que yo respondi:

- Es que cémo voy a decir que no ...

Su respuesta me dejé atdnito:

- Hasta que no te sientas cémodo diciendo «no», tus «SI>> son una mentira. Te
has pasado la vida queriendo ser una persona buena, pero las personas buenas
son aquellas que son sinceras, no las que mienten. Cada vez que estds
diciendo una cosa cuando realmente sientes otra, no te hace bueno, te hace
falso.

El siguié hablando, pero para mi en ese momento el tiempo se detuvo. ;Me
habia pasado toda la vida queriendo ser bueno, espiritual y sin romper moldes
para no molestar a nadie, realmente estaba siendo falso?

Fue tan fuerte lo que senti que desde ese momento comencé a entender que:
1. Para ser bueno con los demads, es importante comenzar a ser buena conmigo
mismo y con mis propias necesidades.

2. Tengo derecho a decir que no.

3. Todos tenemos derecho a decir que no, lo cual no es un motivo de enojo ni
decepcion.

4. A medida que aprenda a poner limites con los demas, también los iré
poniendo con la comida, y en todas las ares de la vida. Ya que si no soy capaz
de decirle que no a alguien que quiero, cémo le diré que no a un chocolate?
5. Poner limites es una de las mayores muestras de amor conmigo mismo y con
los demas.



Para cambiar tu inverso tienes que tener seguridad
2. Victimizacion
Muchos vivimos con la sensacién de ser siempre victimas, incluso cuando

decimos que no nos gustan las personas que se hacen las victimas. Qué
paraddjico.

¢Victimas de quién?
Dela vida

De nuestra familia
De nuestra infancia
» De nuestra pareja
De nuestros amigos
De nuestros jefes
 De nuestros comparieros de trabajo
* Del gobierno

* Del pais

* Del planeta

Y asi podriamos seguir enumerando y dando un enorme poder a nuestras
circunstancias externas, olvidandonos de lo mas importante: nuestras
circunstancias internas. Segun expertos en el tema de la felicidad, el entorno
repercute sélo un10 por ciento en nuestra felicidad. Aunque no te haya tocado
la mejor familia, la mejor pareja, el mejor cuerpo o el mejor pais, segun tus
propias expectativas, realmente no somos victimas de nada ni de nadie, ni
siquiera de nosotros mismos. Eso si, con esto tampoco quiero que cuando te
sientas victima de ti mismo, sientas culpa y te bloquees por ello.

Por supuesto, hay personas que han sido victimas de hechos terribles, vy,
evidentemente, hay nifios que han pasado por cosas horrorosas; yo no me
refiero a que no existan injusticias y situaciones muy dolorosas, n1e refiero a
que hoy, desde los adultos que somos, tenemos la capacidad de elegir cdmo
queremos vivir nuestro presente. Vivir la vida desde una posicién de victima
puede ser cémodo, ya que ponemos todo el poder y la responsabilidad fuera,
pero desde este lugar nunca te sentiras en calmay pleno contigo mismo. Es
como si tu vida fuera un barco y en vez de ser tu el capitan, fueses dando el
timon a personas distintas, ya sea tu madre, padre, pareja, hijos, jefes y los que
vengan. Y no sélo esperas que lleven el mando de tu propio barco, sino

ue
ademas, esperas que lleguen a buen puerto, y si no llegan donde tu @E@
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querias, la culpa es de ellos. %
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Poner tu felicidad o infelicidad en manos de otros es un reflejo de estar
completamente desconectados de nuestro propio poder interior. Ademas, no
corresponde. Nadie te puede hacer sentir de ninguna manera, tu eres quien
elige cdmo sentirte, qué creer, qué pensar y qué hacer. Por ejemplo, ante un
comentario de una persona, puedes elegir tomartelo con humor, rabia, pena,
compasion o de la forma que te venga mejor en ese momento. El problema no
es que esa persona te haya dicho algo, lo que la otra persona hace o dice no
estd en tus manos cambiarlo, la cosa es cémo tu estds interpretando lo que otra
persona dice.

Por ejemplo, si tu te llamas Maria y yo te digo que te llamas Juana e insisto
con que te llamas Juana, ¢como lo tomarias? Y ahora, si yo insisto que eres
tonta y fea, ¢como lo tomarias? ¢{Por qué si te cambio de nombre te lo
tomas de una manera y si te digo que eres tonta y fea lo tomas de otra?
Soy la misma persona diciendo algo, ¢cual es la diferencia? Por un lado, tu
sabes que te llamas Maria y no Juana y por otro, ¢acaso no sabes que
tienes una inteligencia infinita y eres hermosa tal cual eres?

¢ Realmente soy yo la que te estd ofendiendo, o tu mismo, a través de tus
creencias limitantes que te has repetido durante afios? Y ahora cuando lo
escuchas de mi dices que yo soy la mala, que yo te estoy hiriendo, que por mi
culpa te sientes mal. ¢ Pero soy yo o realmente eres tu el que cree eso de tiy el
escucharlo desde fuera solamente te confirma tu propia creencia (la cual no es
real)? Si ti nunca hubieses pensado que eres tonto y feo, por mucho que te lo
hayan dicho, sabrias que no es verdad.

Ademas, «lo que dice Juan de Diego, habla mas de Juan que de Diego». Digan
lo que digan, no te lo tomes de forma personal: no es contigo, es con uno
mismo.

Yo no hablo de lo que veo de ti, hablo de la idea que tengo sobre ti. Esa no es
tu responsabilidad, es la mia y va a depender de mis creencias e
interpretaciones la idea que cree de ti. Tu responsabilidad es creerlo o no. Sélo
tu puedes elegir qué pensar y creer. Tu no tienes el poder de hacer feliz o infeliz
a nadie, por ende, nadie tiene el poder de hacerte feliz o infeliz a ti. Si asi lo
cree1nos, vamos buscando parches en nuestra vida llamados pareja, hijos,
trabajo, casa, ropa o comida, entre muchos otros. Parches que quizés por un
tiempo nos daran la anhelada <<felicidad>> pero, con el paso del tiempo,
volvemos a sentir ese vacio en nuestro interior, vacio que sélo Eﬂ@
puede ser llenado por uno mismo. el 4
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Una vez un profesor me dijo que uno de los mayores sufrimientos del ser
humano era el dia en que comprendialnos que cada uno es el unico
responsable de su felicidad. Y lo pude comprobar con mi propia experiencia,
porque el dia que me di cuenta de esto, entré en una crisis de meses durante la
que trabaje en mi interior practicamente a diario, al darme cuenta de que ya no
podria culpar ni a mi padre, ni a mi madre, ni a mi familia, ni a mi pareja, ni a mis
exparejas, ni a mis exjefes, ni a mis amigos, ni a mi pais, ni a mi ciudad, ni
siquiera podia culparme a mi mismo porque lo habia hecho lo mejor que habia
podido con la informacién que manejaba.

Fue un afio muy duro, pero a la vez muy liberador, ya que entendi que mi paz
interior sélo depende de miy que, independiente de lo que esté sucediendo a
mi alrededor, yo puedo elegir cémo vivirlo. Y si, incluso vivir el dolor, pero
desde la tranquilidad y el equilibrio.

Y con esto no te quiero decir que ahora lo consiga a diario. jOjald! No es tarea
facil, pero lo que me ha ayudado mucho es procurar observar sin juicio y
tenerme mucha, pero mucha paciencia. Observo mi mente, me doy cuenta de
cuando estoy volviendo a caer en el papel de victima -a veces me to1na dias
darme cuenta, otras veces horas-, me doy las gracias por haberme dado cuenta
y me pregunto: ¢Qué necesito aprender de esta situacidon? ; Para qué estoy
viviendo esto? ;Para qué atraje esta situacion a mi vida?». Y asi, una y otra vez.

Y cuando pensamos que ya lo tenemos superado, muchas veces aparece una
nueva situacion y comenzamos de nuevo. No sé si dejardn de aparecer nuevas
situaciones desafiantes en nuestras vidas, pero lo que si sé es que si tenemos
herramientas, como las que estamos aprendiendo en este libro, podremos
detectarlas y superarlas con mayor facilidad. Ademas, al menos a mi me ayuda
mucho creer que la vida jamas nos pondra una prueba que no seamos capaces
de superar.

Nadie puede sanar a otros, sélo podemos sanarnos a nosotros mis1no. Cuando
nos hacen1os cargo de nuestra propia sanaciéon y respetamos la sanacién de los
demads es cuando la magia del amor y la calma inundan nuestras vidas.
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Considero fundamental para comprender mejor qué esta pasando en
nuestra vida conocer la ley de la atraccion, el yo cuantico y como influye
nuestro dialogo interno.

Una vez lei esta frase que me encantd: «Asi como piensas, sientes. Asi como
sientes, vibras. Asi como vibras, atraes». Para mi refleja muy bien lo que es la
ley de la atraccién. Las personas somos energia, nuestras células son un 99 por
ciento energia y un 1 por ciento materia. La energia siempre esta en
movimiento, por lo tanto no «<somos», sino que «estamos siendo». Esto es
muy liberador, ya que no «eres» de una manera, mas bien «estas siendo» dado
que estds en movimiento, y eso te da la oportunidad de elegir cémo quieres ir
siendo en cada momento. Ayer pude haber sido rencoroso, pero hoy elijo ser
compasivo. Ayer pude haber sido mentiroso, pero hoy elijo ser sincero. 4 Te das
cuenta la libertad que da el saber que al ser energia estamos en constante
movimiento, cambio y posibilidad de eleccién?

Por otra parte, las energias se atraen, por lo tanto, no atraes a tu vida personas
al azar, sino que atraes a aquellas que estan vibrando en la misma frecuencia
que tu.

Es imposible que al estar vibrando en la energia del amor atraigas malos tratos,
ya que no son compatibles. El tipo de personas que estan presentes en tu vida
no son una casualidad, sino una consecuencia de quien estas siendo, de la
energia que estas generando y, por consecuencia, atrayendo.

Quizas no te explicas como siendo tan buena persona y estando siempre a
disposicion de los demds puedes atraer personas nocivas a tu vida y es que no
sélo depende de nuestras acciones, sino de un factor aiun mas poderoso que es
nuestro didlogo interno. Nuestro didlogo interno es esa vocecita que tenemos
todo el dia en la cabeza. ; Como es? ;Qué te dice? ;De qué forma te hablas a ti
mismo? ;Cdmo es el tono? ; Qué tipo de palabras utilizas?

Esto es como cuando queremos sintonizar una radio. Si la emisora que quieres
estd en la 100.9, por mucho que la busques en la 98.5, 99.3 o en la 105.7, no la
vas a encontrar, pero si pones tu radio en la 100.9, la frecuencia te conectara
con la emisora que querias. Con las personas pasa igual. Es muy importante
que te conviertas en el tipo de persona que te gustaria atraer a tu vida

ara que asi las atraigas.
o 9 R
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El 90 por ciento de la comunicacién en nuestra vida es con nosotros mismos. Por lo
tanto, nuestro didlogo interno es uno de los factores principales que determinara
nuestra vida. Hablate como si fueras tu mejor amigo tu yo superior el yo cudntico te

escucha siempre.

ESCANEAR QR
PROFESIONALIZATE




Mirate al espejo y cada mafnana al despertar saludate con carifio: «jBuenos
dias! ;Qué puedo hacer hoy por ti para que seas feliz?». ; Te imaginas cémo
seria despertar y saber que cuentas con tu apoyo? O imaginate que si durante
el dia te sientes mal, te acerques al espejo y te digas: «Tranquilo, amor. Aqui
estoy para ayudarte, ¢ qué puedo hacer por ti para que te sientas mejor?».
Y regalarte unos minutos para escucharte.

No necesitas imaginarlo, porque puedes comenzar a hacerlo desde yay
comprobar en tu propia vida la diferencia. Aunque al principio no te sientas
cémodo diciéndolo, comienza a repetirlo una y otra vez, con el paso de los dias
tu cerebro se acostumbrara y lo reconocera como algo natural. Ademas, el
practicar mindfulness, junto a todas las demas actividades y técnicas que te he
ido proponiendo durante el libro, te ayudaran a ir mejorando tu didlogo interno,
sanar tu transgeneracional, mejorar todas las dreas importantes en tu vida, de
tus hijos y el universo que te rodea.

La felicidad no depende de lo que tienes o de quién eres, sino unicamente
de lo que piensas.
BUDA GAUTAMA
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Feedback

No eres tus pensamientos ni tus emociones, eres el ser que genera
todo esto y mucho mas.

Tus pensamientos y emociones son efimeros, tu esencia no lo es.

Enfocar tu atencion en el momento presente es la mejor manera de
gestionar tus pensamientos y calmar tu mente.

El subconsciente se alimenta las 24 horas del dia.

Somos energia y nuestros cuerpo que es en la mayoria agua responde
al ambiente.

Centrados en la paz y con atencidn plena, podemos acceder a
multiples realidades de infinitas posibilidades.

El amor es mas fuerte que el miedo.
El amor es el mejor antidoto ante nuestros pensamientos negativos.

Sé paciente contigo. Lo que hemos aprendido durante afios no es
posible cambiarlo de la noche a la mafiana.

Podemos cambiar nuestras creencias, ya que no son parte de nuestra
genética.

Al ser aprendidas tenemos derecho a cuestionarlas y modificarlas si asi
lo consideramos.

Cambiando nuestras creencias modificamos nuestra genética.

El 90 por ciento de la comunicacion en tu vida es contigo mismo.



» Estamos en un multiverso de millones de posibilidades, para acceder a
él solo debemos cambiar nuestras creencias limitantes.

» Tu didlogo interno es el principal factor que determinara tu vida.
Hablate como si fueras tu mejor amigo.

» Confia en ti. Tu puedes.

1. Técnica rapida para liberarte de pensamientos negativos.
Cuando te observes con pensamientos poco acertados:
e Detente.
» Respira profundo y cierra los ojos.
* Imagina que los pensamientos se convierten en nubes y comienza a
soplarlos,
e visualizando cémo se alejan de ti cada vez mas ...
e Cuando los veas n1uy lejos en el horizonte o incluso que ya han
desaparecido, haz unas cinco respiraciones profundas.
* Abre los ojos.
* Regresa con tu atencidn a lo que estd sucediendo en el momento presente.

2. Tecnica para romper con tus creencias limitantes y generar creencias
potenciadoras.

A veces no nos resulta facil detectar nuestras creencias limitantes y generar
nuevas creencias potenciadoras, por lo que veremos primero con un ejemplo y
luego te invito a tomarte todo el tiempo que necesites para responder a las
preguntas.

a) ¢Qué piensas de ti? En parte, ;cosas negativas? (Por ejemplo: soy tonto,
soy incapaz, nunca podré, soy asi y no puedo cambiar, a esta altura ya no
aprenderé, soy feo, nadie me quiere, siempre estaré gordo ... )

Si, creo que soy gordo, me siento feo, poco atractivo e inseguro.

b) Elige una de las frases que te dices continuamente, aquella frase que te
limita y no te permite estar tranquilo. A esa frase la lamaremos tu
creencia limitante.
Siempre me sale todo mal.



c) ¢En qué te esta ayudando esta creencia?
En darme cuenta de que estoy mal, que no sirvo para hacer las cosas, que
nunca soy suficiente.

d) ¢ Qué cosas has ganado por esta creencia?
Sentirme culpable.

e) ¢ Qué consecuencias ha traido esta creencia a tu vida?
Me da penay ansiedad porque siento que nunca puedo hacer las cosas bien y
asi nadie me va a querer de verdad.

f) ¢ Qué cosas has perdido por esta creencia?
Sentirme tranquilo conmigo mismo, disfrutar mi vida, tratarme bien.

g) ¢ Qué seria lo peor que te podria pasar si no tuvieras esta creencia?
No lo sé, quizds me despreocuparia y las cosas me podrian salir peor.

h) ;{Qué seria lo mejor que te podria pasar si no tuvieras esta creencia?
Quizas al no estar presionandome todo el tiempo, estaria mas tranquilo y podria
hacer las cosas con calma, quizas incluso me saldrian mejor, lo pasaria mejor,
estaria menos ansioso, comeria menos y hasta bajaria de peso.

i) Entonces ¢de qué te sirve creer esto?
Me sirve para seguir culpandome y sintiéndome mal. Realmente no me sirve
para mejorar mi vida.

j) ¢ De quién depende terminar con esta creencia?
Solo de mi.

k) ¢ Cual es la intencién positiva detras de esa creencia limitante? ¢ Y tiene
alguna intencion detras de esa intencion? Ve escalando la intencion hasta
lo mas posible.

Quizas las ganas de superacion, para sentirme a gusto conmigo mismo, asi me
siento tranquilo.

) ; Qué creencia te gustaria tener en su lugar que cubra esta intencién
positiva y, a la vez, te potencie?

Pensar que ya soy suficiente y que hago todo lo mejor que [=] 5% [w]
puedo creo que me ayudaria mucho. '-‘:_ﬁ-%}:'_ﬁ
£
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M) ¢ Cuales seran los beneficios que esta nueva creencia potenciadora
traera a tu Vivir?

Vivir desde esa con.fianza, creo que me dara tranquilidad y seguridad en que
haré lo maximo que pueda, sin la necesidad de recriminarme ni castigarme.

N) {Cémo te sientes con esta nueva creencia?
Como si me hubiese sacado un peso de encima, mucho mas liviano y tranquilo.

o) Si pudieras mencionar tu nueva creencia en una palabra o frase, ¢cual
seria?
Soy suficiente y doy lo mejor de mi.

iExcelente trabajo! Después de responder a estas preguntas tendras tu
nueva creencia potenciadora. Te invito a que cojas esta nueva creencia y:
La escribas en la mayor cantidad de lugares que puedas para recordarla (por
ejemplo: teléfono, nota en tu escritorio, post-it en el espejo, nota en tu cartera,
puerta de la nevera).

La repitas la mayor cantidad de veces al dia, durante al menos treinta dias.
Recuerda que, en promedio, es lo que tardamos en crear nuevas neuronas.

Puedes hacer este ejercicio con todas las creencias limitantes que tengas.

Escanea este codigo o
utiliza el enlace para
escuchar el audio con la
practicas dirigidas
tiempo (15 minutosy 47
segundos).




., Por que ser
saludable?

La salud es un vehiculo, no un destino. Gozar de excelente salud es algo
mas que solo sentirse bien. Normalmente, cuando te sientes bajo de
energia, luchas con un problema médico o estas tratando de perder

peso, piensas en la salud como algo que alcanzar. Por supuesto, tener una
buena salud fisica es una meta importante; pero si simplemente te detienes
ahi, perderas muchas otras cosas. Una salud robusta nos permite estar activos
en el mundo y alcanzar mas de lo que podemos cuando estamos cansados o
enfermos.

Preguntate a ti mismo, ¢ Por qué ser saludable? ¢ Por qué mis emociones
afectan mi cuerpo y salud?; Qué harias con tu vida si te vuelves saludable?
¢, Coémo usarias este regalo para mejorar tu vida y la de aquellos que estédn a tu
alrededor? ; Qué pasaria si experimentaras un alto nivel de bienestar la mayor
parte del tiempo? Imagina codmo seria tu vida si la fuerza, la flexibilidad, la
resistencia y la claridad fueran parte de ti cada dia.

., Qué sabemos de emociones? ;Qué herramientas nos han ensefiado? Y con
esta respuesta, ;cémo podemos sentirnos culpables de no saber qué hacer en
muchas situaciones de nuestra vida? O por sentirnos desbordados por una
emocion y reaccionar de una forma que no queriamos? Sin ir mas lejos, ¢cémo
podemos sentirnos culpables de comer cuando sentimos ansiedad? iSi
practicamente a nadie le han ensefiado cdmo gestionar sus emociones!

¢ Qué son las emociones?

Si nos detenemos a leer libros o estudios de fisiologia, neurociencia, quimica o
bioquimica, podremos ver que nuestras emociones son reacciones quimicas
que se originan principalmente en nuestro cerebro limbico y que liberan
sustancias quimicas que viajan por nuestro sistema nervioso a todo el cuerpo.
Si lees libros sobre psicologia conductual, mindfulness o meditacién podras ver
que los pensamientos anteceden a la emocidn (puede ser por milésimas de

segundos). g&:@
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Yo, de hecho, soy rey,
porque sé como )
gobernarme a mi mismo
(Pietro Aretino)
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"Muchas personas son apasionadas, pero debido a sus creencias limitantes
sobre quiénes son y lo que pueden hacer, nunca toman medidas para que
puedan hacer realidad sus sueio”. Tony Robbins.

- . — : -

Bajo estos conceptos, la emociodn seria la representacion fisica de un pensamiento, es
Se hace presente en nuestro cuerpo a través de sefiales quimicas que producen
diferentes sensaciones que llamamos emociones.

Muchas veces no miramos de frente nuestras emociones y no percibimos el mensaje
que tienen para nosotros. Joe Dispenza, un referente en neurociencia, demuestra
como podemos llegar a convertirnos en adictos a ciertas emociones, ya que al ser
sustancias quimicas liberadas a la sangre, actian como si fueran drogas. Por esto, es
comun que tengamos nuestras «emociones favoritas» a la hora de vivir distintas
situaciones. Por ejemplo, hay personas que por todo se complican y se quejany,
sea lo que sea que esté sucediendo, lo viviran desde la frustracion, ya que son
adictas a esta quimica; hay otras que, independiente de lo que suceda, se toman las
cosas con tranquilidad; hay otras que viven todo desde el sufrimiento, miran la vida
desde la vereda del dolor, siendo adictas a la tristeza; y hay otras que evaden lo que
les sucede, para no conectar con emociones que no quieren y buscan estar en
constante actividad para conectar con la alegria, deseando alcanzar incluso estados
de euforia.

Con el paso del tiempo, cuando las situaciones cotidianas no nos estan entregando la
quimica necesaria para alimentar nuestra adiccion, vamos buscando experiencias mas
y mas intensas para conseguirla. ; Conoces a alguien que, aparenteniente, si no tiene
problemas, se los inventa? Es un claro ejemplo de su adiccion. En tu caso:

e Cuando te sucede algo inesperado, ¢qué es lo primero que piensas?
* ;A qué emociones te llevan esos pensamientos?

e ;Cudles son las emociones mds comunes en tu vida?

e ;A cudl de ellas crees que eres adicto?

No existen emociones buenas ni malas, todas tienen su motivo y vienen a decirnos
algo, pero cuando comenzamos a volvernos adictos a ellas, las transformamos en
estados y necesitamos un trabajo de mucha consciencia para salir de ahi.

e
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Bajo estos conceptos, la emocion seria la representacion fisica de un pensamiento, es
Se hace presente en nuestro cuerpo a través de sefiales quimicas que producen
diferentes sensaciones que llamamos emociones.

Muchas veces no miramos de frente nuestras emociones y no percibimos el mensaje
que tienen para nosotros. Joe Dispenza, un referente en neurociencia, demuestra
cémo podemos llegar a convertirnos en adictos a ciertas emociones, ya que al ser
sustancias quimicas liberadas a la sangre, actian como si fueran drogas. Por esto, es
comun que tengamos nuestras «emociones favoritas» a la hora de vivir distintas
situaciones. Por ejemplo, hay personas que por todo se complican y se quejany,
sea lo que sea que esté sucediendo, lo viviran desde la frustracion, ya que son
adictas a esta quimica; hay otras que, independiente de lo que suceda, se toman las
cosas con tranquilidad; hay otras que viven todo desde el sufrimiento, miran la vida
desde la vereda del dolor, siendo adictas a la tristeza; y hay otras que evaden lo que
les sucede, para no conectar con emociones que no quieren y buscan estar en
constante actividad para conectar con la alegria, deseando alcanzar incluso estados
de euforia.

Con el paso del tiempo, cuando las situaciones cotidianas no nos estan entregando la
quimica necesaria para alimentar nuestra adiccion, vamos buscando experiencias mas
y mas intensas para conseguirla. ; Conoces a alguien que, aparentenlente, si no tiene
problemas, se los inventa? Es un claro ejemplo de su adiccion. En tu caso:

e Cuando te sucede algo inesperado, ;qué es lo primero que piensas?
e ;A qué emociones te llevan esos pensamientos?

e ;Cudles son las emociones mds comunes en tu vida?

e ;A cudl de ellas crees que eres adicto?

No existen emociones buenas ni malas, todas tienen su motivo y vienen a decirnos
algo, pero cuando comenzamos a volvernos adictos a ellas, las transformamos en
estados y necesitamos un trabajo de mucha consciencia para salir de ahi.

Algunos ejemplos de estados producidos por emociones sostenidas en el tiempo son:
* La pena que se convierte en depresion.

e La rabia que se convierte en ira.

e La alegria que se convierte en euforia.

* El miedo que se convierte en angustia o ansiedad.

* La verglienza que se convierte en baja autoestima. E&;@
e La sorpresa o incertidumbre que se convierte en angustia Epudr 2
o ansiedad. ==
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Las emociones nunca son el problema a resolver, sino mds bien son mensajeros que te
estan diciendo que es necesario que mires hacia tu interior. Generalmente, pensamos
que las emociones que consideramos positivas estan bien y que seria ideal sentirlas
todo el tiempo pero, nos guste o no, las emociones negativas también son parte de
estar vivos y tienen un para qué. Mas alla del hecho de sentir o no una emocion, la
clave esta en elegir qué haremos con ella.

Creo que a veces se nos olvida que todo pasa, tanto aquello que nos encanta
como lo que no, y por eso en momentos que estamos sintiendo emociones que
no nos gustan queremos arrancarlas, en vez de darles su espacio y mirarlas de
frente.

Una de las emociones mas comunes es el miedo. Esta emocidn nos ha permitido
sobrevivir como especie humana, ya que es lo primero que sentimos en estados de
alerta y nos lleva a atacar o a huir, pero también es la emocién que, al no saber cémo
gestionarla, mas dafio causa. La pena, rabia, enojo, tristeza, soledad o frustracion,
entre muchas otras emociones consideradas negativas, esconden nuestros miedos
mas profundos.

Como seres humanos sentimos miedo a no ser amados, aceptados,
reconocidos, incluidos y valorados, y es por esto que muchas veces preferimos
renunciar a nuestra propia tranquilidad y felicidad por adaptarnos a los demas y
cumplir con lo que esperan de nosotros. Cuando hacemos esto, también surge el
miedo de pensar que nuestra vida siempre serd asi, que realmente nunca lograren10s
ser felices y no tenemos mas opciones, pero esto no es real. Estamos tan
desconectados de nosotros mismos y nuestros anhelos mas profundos que pensamos
que no hay salida, pero siempre hay, sélo necesitamos coraje para caminar hacia ella.
Todos tenemos ese coraje, aunque a veces lo olvidemos.

Cuando seguimos profundizando en nuestros temores como seres humanos, el nivel
mds profundo es el miedo a la muerte, olvidandonos de que es parte de la vida y, por
el sélo hecho de pensar que nos podria suceder algo a nosotros o a nuestros seres
queridos, entramos en estados de angustia, generando un gran estrés metabdlico.




Recordar continuamente que la vida es sinénimo de incertidumbre y que es una utopia
pretender tener todo bajo control es una de las mejores formas de bajar nuestros
niveles de miedo y con ello nuestra angustia y ansiedad, abriéndonos paso a la
confianza.

Hay una frase que me repito a diario desde que la conociy a n1is alumnos les encanta,
te invito a que comiences a repetirla varias veces seguidas, todos los dias o al menos
cuando te sientas sobrepasado, a ver qué pasa: «Tranquilo, nada estd bajo control».

iY es que realmente nada esta bajo control! Incluso cuando lo parece, es una ilusion,
por eso aprender a vivir en la incertidumbre, soltar el control y confiar en la vida es uno
de los principales secretos de la gestiéon emocional. Vivir desde el miedo y la
necesidad de controlar se hace muy pesado, es como si cargaramos con una
gran mochila a nuestra espalda. Esta mochila representa gran parte de nuestro peso
emocional, el cual muchas veces necesita ser reflejado en nuestro peso corporal para
poder trabajarlo. Confiar en la vida es uno de los tratamientos mas quemagrasas

que existe.

Escanea este codigo o
utiliza el enlace para
escuchar el audio con la
meditacion dirigida por
Susana Majul (18 minutos
y 33 segundos).
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https://coachnutricionintegral.com/2022/01/18/activacion-de-la-glandula-del-timo/

Emociones, ¢controlarlas o gestionarlas?
Creo que es importante diferenciar entre emociones e intuicion: la intuicién es esa

sefial interna que aparece y te indica por dénde seguir y, aunque no la entiendas, te
pueda generar mucho dolor, no sepas como explicarla o te lleve aparentemente por
el camino mas dificil, en el fondo de ti sientes calma por lo que estas eligiendo, ya

que tienes la sensacién de estar haciendo lo mejor para ti.

Todo es perfecto, aun cuando menos lo parece y sobre todo cuando menos
lo parezca.
ANONIMO

T —
Cuanto mayor sea nuestra habilidad para calmar nuestros pensamientos y no
dejarnos llevar a ciegas por nuestras emociones, mds conectados estaremos con
nuestra intuicion. Si queremos modificar nuestras emociones y sentimientos, es
fundamental comenzar desde la base, es decir, desde nuestros pensamientos. Por
eso es tan importante ser conscientes de nuestra vocecita interna, de qué nos
estamos diciendo, de la forma en que nos estamos tratando, del tipo de relacién
que estamos creando con nosotros mismos e ir poniendo en practica dia a dia todos
aquellos rituales de bienestar que nos iran permitiendo mejorar nuestro dialogo

interno, que es una de las bases en nuestra vida.

Se dice que cuando se nos presenta una e1nocidn, existen tres caminos:

* Primer camino: dejarnos arrastrar por ella.

e Segundo camino: ignorarla.

 Tercer camino: observar la emocion de forma neutral, sin juicios, criticas ni
cuestionamientos de por qué la estamos sintiendo. Mirarla de frente y
tomarnos el tiempo para entender su «para qué».

Hemos escuchado tantas veces que tenemos que controlar nuestras emociones,
que incluso hemos normalizado frases como «jContrdlate!», «jLlorar es de débiles!»

o «jAqui venimos a trabajar, asi que deja tus emociones en casa!». terminaremos

e
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Como si pudiéramos sacar nuestro «cerebro limbico» y dejarlo en casa con agua
purificada para que no se deshidrate ni contamine, y frente a los demas ser una
especie de robots que no sienten. Esto no es posible. Si todo el tiempo estamos
tratando de controlar nuestras emociones nos convertiremos en una especie
de olla a presion, donde intentamos aguantar lo maximo posible, pero en
algun momento cuando vivimos desde este control emocional, ademas de
percibirlo en nuestro cuerpo, también lo podemos percibir en nuestro
lenguaje. ;Eres de los que utiliza constantemente oraciones con las palabras
«tengo que», «deberia», «<no deberia», «no puedo»? Muchas veces hablamos desde
la obligacion, ¢y a quién le gustan las obligaciones? s Cuando eras pequefio te
gustaban las reglas de tu colegio, los profesores y las tareas? No, ¢verdad? ; Qué te

hace pensar que al adulto que eres hoy si le gustan?

Te invito a leer el siguiente parrafo y observar qué pasa en tu interior:

Tengo que levantarme a las siete de la mafiana, me tengo que duchar,
luego tengo que despertar a los nifios; mientras se levantan tengo que
preparar el desayuno, luego tengo que ir a dejarlos al colegio, luego me
tengo que ir a la oficina, tengo que ir a unas reuniones y tengo que
responder unos correos. A mediodia tengo una comida de trabajo y
tengo que pedir comida saludable porque tengo que adelgazar. Por la
tarde tengo que ir a buscar a los nifios al colegio, después tengo que ir al
supermercado, tengo que ordenar la casa, tengo que cocinar, tengo que
ver que hagan las tareas, tengo que servirles la cena y tengo que
acostarlos. jQué dia! Deberia de haber hecho ejercicio, pero no me dio
tiempo, mafiana deberia empezar a hacerlo porque deberia bajar de

peso.
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¢,Qué sensaciones sentiste? Y si te detienes un poco a pensar en tu dia, ¢cuantas
cosas las haces porque «tienes que» o «deberias» hacerlas y cudntas las haces
porque «quieres»? Realmente, todo lo hacemos porque queremos, ya que también
tendriamos la opcién de no hacerlo. Bajo este razonamiento muchos de mis alumnos

me dicen:

-¢,Como que tengo la opcidn? Tener que llevar a mis hijos al colegio y tener que
trabajar lo tengo que hacer si o si, no tengo otra opcidn.

Sé que mi respuesta puede ser un poco drastica, pero realmente si tienes mas
opciones. Puedes no llevar a tus hijos al colegio, no trabajar y ser un indigente.

-iEs que yo no quiero eso, Oscar! -me responden mis alumnos.

-iMe parece perfecto! -les digo yo-. Porque no quieres eso es precisaniente por lo
que estds haciendo lo que estas haciendo, pero es muy distinto vivir desde el

«quiero», que desde el «tengo», «deberia» o «prefiero»

El lenguaje tiene mucho mas poder sobre nuestra vida, energia, pensamientos,

emociones, acciones y resultados del que imaginamos.

Quiero levantarme a las siete de la mafiana, me voy a duchar, luego despertaré a los
nifios; mientras se levantan prepararé el desayuno, iré a dejarlos al colegio, me iré a
la oficina, iré a unas reuniones y responderé unos correos. A mediodia iré a una
comida de trabajo y pediré comida saludable porque quiero adelgazar. Por la tarde
iré a buscar a los nifios al colegio y después quiero ir al supemercado, ordenar la
casa, cocinar, ver que hagan las tareas, cenar todos juntos y acostarlos. jQué dial!
Me gustaria haber hecho ejercicio, pero no me dio tiempo, mafiana quiero empezar

a hacerlo porque quiero bajar de peso.

Lo mismo aplica a tus actividades como soltera(o). ¢ Qué diferencias notas? Aunque
son las mismas actividades, cuando empezamos a hacerlas porque queremos y no
como una obligacién que se nos haya impuesto, todo comienza a cambiar, porque
cuando somos adultos nadie nos puede imponer qué hacer, sélo nosotros mismosy,

aunque a veces parezca que no tenemos mas alternativas, siempre las hay.

i
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Cuando vivimos creyendo que somos victimas de las situaciones, obligandonos a
hacer las cosas, desarrollando nuestras actividades desde el «tengo que» o
«deberia», es bastante comun sentirnos reprimidos, cuestionados, exigidos, incluso
hasta prisioneros de nuestra rutina, lo que tarde o temprano explota.

Esta explosion se puede desarrollar de diferentes maneras; sélo por dar
algunos ejemplos:

 Enfadandote con todos
 Enfermedades

« Estado profundo de depresion
« Actuar con violencia

* Adicciones

 Maltratos

« Comer de forma compulsiva

¢Y como no? La vida es equilibrio, pero cuando estamos viviendo cargados a un
lado de la balanza, tarde o temprano nos iremos al otro extremo. Vivir desde el
«todo o nada» es como si sélo existiera el blanco y el negro, realmente la vida es

mucho mas rica que eso.

Muchas veces rechazamos lo que no nos gusta de nosotros mismos creyendo que
es algo malo, pero realmente no tenemos partes buenas ni malas, solamente
historias que sanar. Lo mismo sucede con las emociones: no hay buenas ni malas,
simplemente son mensajeros que nos alertan de algo. Frecuentemente, por miedo a
encontrarnos con lo que no queremos, no somos capaces de mirarnos de frente,
pero te prometo que eres mas maravilloso y fuerte que cualquiera de tus miedos y
nada de lo que piensas es tan grave como para castigarte por el solo hecho de

pensarlo.

En las sesiones grupales con mis alumnos del taller online de Nutricién emocional
hay algunos participantes que viven con una gran sensacion de culpa, creyendo que

lo que piensan o hacen es lo peor y merecen ser castigados. Por eso, consciente o

inconscientemente, muchos siguen castigandose con la comida. E_El‘;@
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Cuando me doy cuenta de esto, pido permiso a los alumnos para hacer preguntas a
todo el grupo y les pido que vayan levantando la mano los que si han pensado,

sentido o hecho cosas com estas:

« ¢ Alguno ha sentido vergiienza de cémo come?

« ¢ Alguno ha mentido?

* ¢ Alguno se ha aprovechado de alguna situacion?

* ¢ Alguno le ha deseado mal a alguien?

« ¢ Alguno ha sentido ganas de pegarle a alguien?

« ;Alguno ha sentido ganas de que alguien muriera?

« ¢ Alguno ha sentido, alguna vez, ganas de morir?

« ¢ Alguno ha sentido ganas de engafiar a su pareja?

« ¢ Alguno se ha sentido atraido por la pareja de alguien cercano?

« ¢ Alguno se ha comido un moco?

Con esta ultima pregunta todos nos echamos a reir, porque realmente vemos que
los cientos de compafieros que estan conectados desde todas partes del mundo
han asentido a todas las preguntas, y nos vamos dando cuenta de que, por muy
especiales que creemos ser, todos hemos vivido situaciones similares y hemos
pensado y sentido lo mismo, y eso no quiere decir que semos malas personas o que
merezcamos ser castigados, quiere decir que somos humanos y que, asi como

somos capaces de hacer el bien, también somos capaces de hacernos dafio.

Porque, aunque creamos que el dafio se lo hacemos al otro, siempre nos lo
hacemos a nosotros mismos. Rechazar esa parte nuestra capaz de hacer dafio es
resistirnos a nosotros mismos y a nuestra historia; si una parte de nosotros es capaz
de dafiar es porque ha sido dafiada y sigue estando herida, sdlo la aceptacion, el
amor y la compasion la pueden sanar. Una persona que estd sana emocionalmente

no necesita dafiar a nadie porque no necesita castigarse a ella misma.

La comida es sélo un drea mas, pero realmente si vivimos restringiéndonos y
castigdndonos continuamente por lo que comemos, estaremos haciendo lo mismo

en otras areas de la vida. A veces es necesario llegar al otro extremo pEEa@
compensar la balanza y después encontrar el equilibrio. Eadr
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A veces sentimos miedo de permitirnos cumplir nuestros deseos y desbandarnos en
el camino, pero es la misma necesidad de control y el vivir desde él lo que hace que
nos sintamos asi, es el reprimirnos constantemente lo que nos lleva a compensar la
balanza con el descontrol. A veces es necesario perdernos para volvernos a
encontrarnos, a veces es necesario el caos para encontrar el equilibrio, a veces
nuestro ser no aguanta mas tantas restricciones y necesita rebelarse, para luego
comenzar una nueva vida desde la consciencia y el equilibro, entendiendo que

nunca o siempre es mucho tiempo.

"Cualquiera que sea el momento presente, acéptelo como si lo hubieras
elegido”. Eckhart Tolle.

T —

Nunca mas vas a comer esto, siempre te amaré, nunca mas volveré a sentir lo
mismo, nunca mas tendré una oportunidad como esta, perdi mi oportunidad para
siempre ... » Y asi nos vamos limitando con nuestro propio lenguaje, haciéndonos
creer que lo que estamos sintiendo o esta sucediendo en ese momento serd asi
eternamente. ;Qué es siempre? ;Qué es nunca? Este momento es siempre y nunca
a la vez, este momento es la eternidad, ya que es lo tnico que existe, por lo que el
préoximo momento es una nueva eternidad. No te conviertas en prisionero del
tiempo, permitete ser quien eliges ser en cada momento, permitete vivir en la

eternidad del momento presente.

Muchas veces cuando nos dejamos llevar por las emociones sin pensar, luego nos
arrepentimos y nos decimos cosas como: «Si lo hubiese pensado mejor, no hubiese
hecho esto», «No sé como pude ser capaz de haberle dicho esto», «Ojala
pudiera volver atras en el tiempo», Nunca mas haré algo asi». Pero luego nos
vemos nuevamente envueltos en el torbellino de las emociones y caemos en la

trampa. A eso se le llama estar en medio de un secuestro emocional.

e
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¢, Qué hacer ante un ataque emocional?

Quimicamente el efecto de una emocién dura noventa segundos. Ahora bien, si en
esos noventa segundos seguimos pensando en lo mismo y alimentando nuestra
emocion, nuestro cerebro continda liberando mas sustancias quimicas que se
siguen transmitiendo por nuestro sistema nervioso a todo nuestro cuerpo, con lo
cual esos noventa segundos se convierten en minutos, horas e incluso dias,
generando lo que en PNL o Biodescodificacion llamamos «estado». Si nos
dejamos llevar por «<emociones negativas» generamos un estado de bajos recursos,

en el cual actuamos sin pensar y hasta podemos llegar a creer que no existe salida.

Al dejarnos llevar por «emociones positivas» también podemos entrar en estados de
euforia y buscar todo lo que sea necesario para seguir sinti€ndonos en éxtasis.
¢Qué podemos hacer para que el efecto de la emocidn dure noventa

segundos y luego tomarnos el tiempo para gestionarla?




ALGUNAS IDEAS:

Hacer quince respiraciones profundas, centrandote en cémo el aire entra y sale de
tu cuerpo a través de tu nariz (si es una emocién muy fuerte, puedes espirar por la
boca).

Contar de forma concentrada hasta cien, ya sea en voz alta o baja, y si vienen
pensamientos a tu mente, simplemente agradécete por haberte dado cuentay
vuelve a concentrarte en seguir contando.

Cambiar tu fisiologia, entendida en este contexto como nuestra posicién corporal,
ya que de ello también dependen nuestros pensamientos y emociones.

Hagamos un ejemplo de cambio de fisiologia:

|. Mira hacia el suelo, pon tus hombros hacia delante y hacia abajo, tu cabeza
también hacia abajo y comienza a decirte cosas buenas que crees de ti.

2. Ahora, pon tus hombros hacia atras, tu cabeza alta, tu mentén erguido y tu mirada
al frente, y continua repitiéndote lo bueno que piensas de ti.

¢En qué posicion se te hizo mas facil decirte cosas positivas? La gran mayoria
de las personas diran que con la segunda posicion. Es muy poco probable que
una posicion de apertura, firmeza, confianza y liderazgo venga acompafiada de
pensamientos y emociones negativas, a diferencia de una posicién cabizbaja, con
los hombros hacia abajo y mirando el suelo. Es impresionante el poder que tiene la
fisiologia en nuestro estado. Ahora bien, toda fisiologia va acompafiada de un tipo
de respiracion con lo cual, una vez mas, llegamos a la base.

Una de las herramientas mas poderosas de PNL es la cadena de la excelencia,
la cual refleja que todo comienza desde nuestra respiracion:

respiracion ) fisiologia i} estado i/ resultado

Te puede parecer absurdamente sencillo, ya que por lo general esperamos
teorias muy complejas o recetas magicas para gestionar nuestras emociones,
pero ¢ para qué complicarnos? Comencemos de la forma mas sencilla,
simplemente respirando de manera calmada, y observemos qué va
sucediendo. La vida es mas simple de lo que parece.

e
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VACIO EMOCIONAL

¢,Has escuchado alguna vez el término de vacio emocional? Personalmente entiendo
este término como la causa que nos genera el <khambre emocional>, o «<hambre
del corazén», es decir, esa sensacion de vacio en nuestro interior que llenamos con
comida y que, como no es la forma apropiada de llenarla, aparece una y otra vez.

Creo que los vacios se pueden producir de varias maneras a lo largo de
nuestra vida, alguna de las mas comunes son:

I. Cuando nos sucede algo que no esperabamos

Por ejemplo, cuando perdemos a un ser querido, nuestros padres se separany
perdemos nuestra «familia» o perdemos el trabajo, es decir, esa sensacion asociada
a la pérdida y que muchas veces nos afecta de forma profunda, ya que vivimos con
muchos apegos y miedos de soltar lo que realmente no nos pertenece. Nada ni
nadie nos pertenece, por lo tanto, no podemos perder nada, porque no es nuestro.

Entramos en la desesperacion del momento y en preguntarnos unay otra vez
«;por qué a mi?». ¢ Y por qué no? En lugar de confiar, se nos olvida que todo lo
que sucede tiene un para qué y un fin superior, que es perfecto tal como es, que es
lo necesario para nuestro crecimiento y, desde un punto de vista ain mas profundo,
que es lo que nuestra alma ha elegido para aprender en esta vida. Aunque en el
momento no lo entendamos, las respuestas llegaran en el momento oportuno (si es
que es necesario que lleguen), ya que lo que esta sucediendo en este momento es
s6lo una pdgina del libro de nuestra vida, no es el libro completo ni el fin de |a
historia.

2. Cuando alguien hace algo que no esperabamos

Y peor aun, cuando esta persona es nuestra madre, padre, familiar cercano o pareja.
En el budismo, la primera causa del sufrimiento humano son las expectativas.
Muchas veces no sufrimos por lo que hizo la otra persona, sino mas bien porque no
actud como nos hubiese gustado que lo hiciera.  Gustado a quién? ; Segun quién?
¢,Bajo qué estandar? E incluso muchas veces decimos: «Es que yo jamas lo hubiese
hecho asi». Claro, tu no, pero otra persona, si, porque es otra persona.

Debido a que muchas de las personas que nos rodean no cumplen nuestras
expectativas de la persona ideal, perdemos la posibilidad de disfrutar la vida con la
persona real. Esto también nos sucede con nosotros mismos. En lugar de valorar
quiénes somos, darnos apoyo, cuidarnos, querernos, respetarnos y disfrutarnos, lo
que hacemos es: como no tenemos el peso ideal, nos tratamos mal; como no somos
capaces de gestionar nuestras emociones, nos castigamos; como no tenemos
pareja, nos cuestionamos ... jBasta ya, es suficiente!



Todos estos juicios nos llevan a sentirnos cada vez mas tristes, angustiados y solos,
sensaciones que muchas veces intentamos acallar con distintos parches como
comida, drogas, relaciones o compras. Esto jamas nos va a solucionar nada; por
muchos parches que busques, la herida sigue estando ahi'y es tu consciencia, amor
propio y autovaloracion lo que te llevard a cuidarte y a sanar.

Seguro que no te gustaria que alguien muy importante en tu vida te dijera algo
como: «Cuando tengas una casa en la mejor zona de la ciudad y el coche mas lujoso
del mercado, entonces, ese dia te voy a respetar y tratar bien. Hasta entonces, te
voy a hablar de forma muy maltratadora te haré sentir tal todas las veces que pueda,
te voy a humillar y abusaré de ti de distintas formas». Qué «xamor» mas
condicionado seria, ¢verdad? ¢; Realmente te interesaria ese tipo de amor en tu
vida? ;Cual es la diferencia entre eso y pensar que cuando adelgaces y puedas
usar una talla S te vas a tratar bien, querer y respetar? ; Acaso el hablarte mal
practicamente a diario, decirte que eres feo, gordo, que asi nadie te va a querer,
comprarte comida que sabes que te hace dafio, fumar, abusar del alcohol,
comprarte ropa mas pequefia o tomar productos «milagro», que ya ni siquiera te
preocupa qué contienen, con tal de adelgazar, no son formas de abusar de ti
mismo? Claramente, si lo son.

No nos gusta que nos condicionen al amor pero, sin darnos cuenta, es lo que
estamos haciendo con nosotros mismos. Me parece fantastico que actualmente
el abuso de parte de los demas esté siendo cada vez mas castigado, ¢pero qué
pasa con el autoabuso? Creo que esa es la base del abuso: si soy capaz de abusar
de otra persona, de la forma que sea es porque primero he sido capaz de abusar de
mi. Por el contrario, si aprendo a quererme, respetarme y cuidarme tal cual soy, es
muy poco probable que abuse de los demas.

El odio a nosotros mismos es la emocidn que mas estrés nos genera y que mas dafia
nuestra salud tanto fisica como emocionalmente. Dicho con otras palabras, es la
emocion que mas engorda. El cuerpo es muy sabio y no responde a estimulos
negativos. Es como si tuviéramos un metabolismo emocional y estas emociones lo
activaran negativamente, generando mas estrés.

Todas aquellas emociones que surgen desde el rechazo, la obligacién, la sensacién
de insuficiencia, la insatisfaccion, el rencor, la violencia y todo aquello que nos
genera dafio nos generan estrés, con lo cual nuestro cuerpo estara en estado de
supervivencia, obstaculizando la disminucién de peso y el gozar de una buena

salud. El&';@
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Si no hubieras sufrido como has sufrido, no tendrias profundidad con10 ser
humano, ni humildad, ni compasidn, ni estarias leyendo esto. El sufrimiento
abre el caparazon del ego, pero llega un momento en que ya ha cumplido su
proposito. El sufrimiento es necesario hasta que te das cuenta que es
innecesario. ECKHART TOIIE

- . n— . 3

Y esto no quiere decir que si tengo veinte kilos de mas no necesite bajarlos, claro
que si. Y si realmente quieres y respetas tu cuerpo lo vas a querer hacer, pero desde
el amor y no desde el rechazo.

Ademas, cuando comenzamos a amarnos a nosotros mismos, nuestro cuerpo deja
de luchary se relaja, disminuyendo el estrés y activando el sistema nervioso
parasimpatico, activando asi también nuestra digestion, favoreciendo una correcta
absorcién de nutrientes y el desarrollo de masa muscular. Amarte a ti mismo es el
mejor alimento para realizar mejoras en todos los niveles de tu vida, incluido tu
peso.

Los pensamientos y emociones negativas afectan a nuestro peso, nuestro campo
electromdagnetico, nuestra vibracién y metabolismo mucho mas de lo que
imaginamos, es por esto que aprender a observarlos y gestionarlos es una de las
bases para el autocuidado fisico, mental, emocional y espiritual.

No somos nuestros pensamientos, ni nuestras emociones, ni la idea que
tenemos de nuestro cuerpo. Somos el ser desde donde surge todo esto, es
decir, no somos el producto, sino el generador del producto. No somos un
resultado, sino el ser capaz de generar estos resultados.

Cuando nos dejamos arrastrar por nuestros pensamientos y emociones pasamos a
ser victimas de ellos, no haciéndonos responsables de nuestras acciones y
justificando nuestros comportamientos por lo que esta sucediendo fuera. Parte de
crecer es comenzar a hacernos responsables. Cuanto mas conectados estemos
con nosotros mismos, sin forzar nada y de manera natural, mas responsables
seremos.

A 0 A
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Feedback

Simplemente, observa de frente lo que estas pensando y sintiendo, incluso
aquello que no te gusta, porque va a pasar. Todo pasa, pero tu ser no. Busca
cémo estar en mayor conexién contigo mismo, porque cuanto mas trabajes en
encontrarte en calma, mas irds restando poder a tu ego, recuperando tu poder
interior y llenando tus vacios de la unica forma que pueden ser llenados,
contigo mismo.

@

Las emociones son sefiales quimicas que recorren nuestro cuerpo, a las cuales
podemos volvernos adictos.

No existen emociones positivas o negativas, son simplemente mensajeros que
nos estan invitando a tomar accién.

El amor, el autoconocimiento y la observacién sin juicio, son los principales
medios para sanarnos.

« Somos mucho mas de lo que imaginamos. Somos un todo. Ya estamos
completos.

* En tus manos tienes el poder de elegir la vida que quieres vivir.

Cada uno de nosotros venimos a la tierra con una agenda diferente. A
medida que nos hacemos mayores, continuamente tomamos decisiones que
nos diferencian de otros y nos mantienen en sintonia con nuestros destinos.

Y para muchos de nosotros, el camino es enfocado en nuestro crecimiento y
desarrollo personal, lo cual nos conduce frecuentemente a tener curiosidad
por los alimentos, la dieta y estilo de vida.

En mi experiencia, los que comen alimentos naturales tienden a ser mas
inteligentes, diafanos y estar mds en contacto consigo mismos y con el ritmo
natural de la vida, que las personas que comen comida chatarra. Tratar de

encajar tiene poco valor.
20
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Cuenta una leyenda que hace muchos afios, un rey de un poderoso reino convocé a
sus consejeros y les dijo:

-He encargado a mis joyeros un precioso anillo en el que deseo grabar una frase
que me ayude e inspire en momentos desesperados. Una frase que me ayude a
tomar decisiones. Una frase que me ayude cuando me sienta perdido. Una frase que
me ayude a ser un rey mas justo, sabio y compasivo.

Sus asesores y consejeros, los sabios mas cultos del reino, se dispusieron a escribir
las frases mas extraordinarias.

Pero el rey las rechazaba. No le llegaban. No eran suficientes.

Como suele ocurrir en las leyendas, aparecid, de no se sabe dénde, un anciano,
humilde, pero que de algin modo transmitia seguridad y sabiduria. Le dijo:
-Majestad, ha llegado a mis oidos que busca la frase que le sirva en las situaciones
complicadas de la vida.

- Efectivamente -contesté el rey-, ¢ crees que puedes ayudarme?

- Tengo la frase en este papel.

El rey, raudo e impulsivo, se dispuso abrirlo, pero el anciano le dijo que no podia
leerla hasta que estuviera en una situacién desesperada. Sin saber muy bien por
qué, pero sintiendo la certeza de que debia seguir el consejo del anciano, guardé el
papel y le ofrecié al anciano ser su acompafiante.

Unas semanas mas tarde, el rey se vio metido en una gran emboscada. jEstaba
desesperado! Huia con su corte por el bosque, tratando de escapar de quienes le
perseguian, pararon en un claro, miré al anciano, que a su vez le miraba tranquilo y
confiado, y recordd el papel. Lo sacd y lo leyd.

Decia: «Esto también pasara».

El desconcierto que sintié en un primer instante, poco a poco se transformé en
calma y confianza. jEfectivamente! jEsto también pasard! El rey estaba entu-
siasmado. Casi de manera automatica respiré profundamente, aliviado.

-iGracias! jGracias! -le repetia unay otra vez al anciano-. Esta es la clave. Por fin!

A lo que el anciano sonriendo, lleno de amor y compasidn, respondié:

-Disfruta lo que estas sintiendo en este momento, porque ya sean emoci@ ]
que te gusten, o no, pasaran. '.-:E%‘!H
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El ADN ademas de su funcidn
enética, tiene propiedades de
onda y puede comunicar
con otras dimensiones.
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la v 10n del
ADN y campo
toroidal

El ADN ademas de su funcion genética, tiene propiedades de onda y puede
comunicar con otras dimensiones. El cédigo genético representa tan sélo la parte
de la informacidn referida a la sintesis de proteinas, son programas heredados de
nuestros padres a través de los genes.

Pero los cromosomas son también ordenadores holograficos, que trabajan
bajo la influencia de radiaciones electromagnéticas coherentes en el ADN. Es
decir son capaces de recibir y emitir informacion en forma de ondas. Una
verdadera antena.

El ADN funciona como una antena cuyas caracteristicas vienen determinadas por su
tamafio. La molécula extendida tiene alrededor de dos metros de longitud y una
frecuencia natural de 150 megahertzios (MHz). Curiosamente esta frecuencia
corresponde a la banda VHF (very high frecuency), este es un rango popular usado
para muchos servicios, como la radio mévil, comunicaciones marinas y
aeronduticas, transmisién de radio en FM (88 a 108 MHz), algunos canales de
television, también varias bandas de radioaficionados transmiten en este rango. Es
decir, nosotros usamos a nivel tecnoldgico exactamente el mismo rango de
frecuencia que utiliza el ADN para recibir y emitir sefiales.

El ADN no sélo puede resultar dafiado por la radiacién electromagnética de alta
frecuencia (rayos X o rayos Gamma), también puede ser afectado en la direccién
inversa con la radiacién adecuada, ya que la molécula de ADN es un verdadero
microchip electrobioldgico, un superconductor que toma la informacién
electromagnética del medio ambiente, la almacena y con seguridad después de
codificarla también puede emitirla.

El ADN atrae estos bits de informacién y los pasa a
nuestra conciencia. Este proceso de hiper comunicacién o comunicacién césmica
es de lo mas efectivo en un estado de relajaciéon o de meditacion como durante el
mindfulness.




En definitiva, el nicleo de la célula inteligente, lejos de ser un 'autémata
programado’, es claramente un sistema inteligente, resultado de millones de afios

cromosoma

telomero

de evolucidén.

nucleo

centrémero

célula

cromatidas
nucleosomas < #*%

pares de
bases

. ADN de
doble hebra

Un gen es una secuencia ordenada de nucleétidos en la molécula de ADN, que
contiene la informacién necesaria para la sintesis de una macromolécula,
generalmente una proteina. El ADN que forma los cromosomas se encuentra dentro
del nicleo (noyau en francés)

Tu decides con que clase de energia alimentas a tu cuerpo y mundo, entre mejor
sea tu alimentaciéon o mas equilibrada sin llegar a los extremos, mejor sera el

desempeiio del traje humano que utilizas todos los dias. Ol Ol
i
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Como ser una persona consciente

El primer paso es cambiar la mentalidad de que tienes que encajar todo el tiempo.
Mientras contindes gastando gran parte de tu energia e inteligencia sélo tratando
de encajar, tendras menos fortaleza para enfocarte en los aspectos mas importantes
de ti mismo y de tu vida.

Incluso podrias crearte problemas de salud, si no estds siendo lo suficientemente
expresivo. Estas escondiendo tu luz interior, ocultando tu belleza unicay
rehuyendo de tu destino mas profundo. Yo creo que tienes la capacidad de
convertirte en un elemento de cambio.

Piensa en las personas que, a través de la historia, han tenido un profundo impacto
en la sociedad. Mahatma Gandhi, Nelson Mandela, Martin Luther King Jr., Madre
Teresa y Amelia Earhart me vienen a la mente. Sin preocuparse por el status quo,
ellos fomentaron su propio potencial y expandieron las realidades de sus tiempos.
Ellos me recuerdan la expresiéon alemana “zeitgeist”, que significa espiritu de la
época. En 1491, el zeitgeist era que el mundo era plano y todo aquel que pensara
diferente tuvo que hacer gala de una valentia extraordinaria para proponer una
manera distinta de ver el mundo pero fue exactamente lo que pasd. Hoy dia, veo a
las personas que comen alimentos naturales de la misma manera que los que
pensaban que el mundo era redondo tienen una mejor capacidad de

ver un futuro saludable que aquellos que estan llenos de comida I;::IE%
chatarra artificial. e ;
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El rgultiver o esta
entro de ti

A medida que tu dieta y tu estilo de vida mejoran, sentirds mas sentido de
equilibrio y a través de este proceso, los mismos se volveran mds presentes.
Probablemente notaras tu respiracion mas completa, sentiras la brisa en tu

cara y escuchards realmente lo que la gente dice. Estards mas fresco y alerta

a nuevas situaciones con acceso a una amplia gama de opciones de
comportamientos en un momento dado. Esta conciencia te ayudara a alejarte de los
alimentos y las personas que sean perjudiciales para tu salud.

Nuestras personalidades no son fijas o rigidas. Mientras mas nos calmemos
y nos entendamos a nosotros mismos, mas flexibles y presentes nos
tornaremos. Una expresidn auténtica significa ser la persona que realmente
somos en esta época. Hay tanta gente que vive sus vidas basada en eventos
que pasaron hace mucho tiempo: una relacién dificil con sus padres, una
situacion humillante en la escuela o una complicada relacién de pareja que
terminé de manera no satisfactoria.

Muchos otros viven sus vidas pensando en prepararse constantemente para algo en
el futuro, siendo ciegos a la belleza del momento presente. Es el momento de
desprendernos de esta mentalidad.El tiempo ha terminado. El futuro no llega nunca.
Todo lo que tienes es el presente.

El presente es un regalo para que lo atesores a cada momento, cada

dia y con todos tus sentidos. Es posible que hayas tenido una infancia dificil,
retos en la relacién con tus padres y todo tipo de cosas que te ocurrieron y
que nunca debieron haber ocurrido. Pero eso fue en un entonces, y esto es
ahora. Hoy, eres un adulto con una vida maravillosa. Te convido a que dejes el
pasado atrds, perdonalo y reconoce que, de manera magnifica, cualquier cosa
que haya pasado tenia que pasar. Son exactamente esos eventos los que han
formado la persona que eres hoy dia.
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“Come poco y cena menos, que la salud de todo el cuerpo se fragua en la
oficina del estémago.” Don Quijote de la Mancha
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Mientras mas vivas en equilibrio, respetando la naturaleza y a ti mismo, mas
probable sera que estés en el lugar correcto en el momento preciso, todo
el tiempo.

Cuando tienes ese balance, tu eres uno con la naturaleza y estas mas conectado
con el sistema. Veras la sincronicidad sin cesar. Estaras pensando en una antigua
novia y justo en ese momento, te llamara. Estaras planificando unas vacaciones a
Espafa y al dia siguiente conoceras a alguien que justo acaba de regresar de alla 'y
te ofrece toneladas de atractivos consejos. Estaras buscando un nuevo empleo y te
encuentras con un viejo amigo de la familia quien por casualidad te dice que tiene
una vacante en tu campo.

Conoceras a una persona significativa con la que te complementas muy bien;
encontraras una carrera alineada con tus valores personales. Las personas te
llamaran suertudo y es posible que pienses que es simple coincidencia, pero la
verdad es que estds alineado con el orden natural de todas las cosas.  Cémo es que
todos esos planetas estén en el orden correcto al momento preciso? ; Cémo es que
todas las hojas cambian de color en el otofio y los pdjaros saben volar al sur?

Los seres humanos son parte del mismo orden. Lo que se ocupa de todos estos
aspectos de la vida, se ocupara de nosotros también, mientras mas estemos en
armonia con la naturaleza.

Asi como aprendiste a alimentarte a ti mismo, se abre también un espacio

para crear tu futuro. Cualquier suefio es posible. El universo quiere que realices

tus suefios y alcances todos tus deseos. La parte dificil es estar claro sobre lo que
quieres y, luego, tener la fe y la perseverancia para hacer que se haga realidad.
Permitete poner tiempo y energia en el entendimiento de saber cémo desearias que
tu vida se viera y se sintiera.  Qué quieres alcanzar en tu vida? ;A dénde te gustaria
ir? ¢ Con quién te gustaria estar? Mientras mas claras sean tus intenciones, mejor
podrds construir tu futuro de acuerdo a tus esperanzas y suefios. ;Qué es lo que
realmente quieres ver realizado en esta vida? Eres libre de crear lo que sea que
quieras en este mundo.

Stephen Hawking, el fisico tedrico britanico y autor de Una breve historia

del tiempo (A Brief History of Time) sostiene la teoria de que el pasado y = =
el futuro es un continuum, lo cual significa que el futuro ya ha pasado. -ﬁﬂﬁﬂ.’
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Cuando escuché este concepto por primera vez, me fascind por completo y
realmente cambid mi vida. Cuando le pregunto a mis estudiantes quién fue su
maestro de cuarto grado, son capaces de echar la memoria hacia atras con relativa
rapidez para recordar a esa persona. Pero cuando les pregunto cémo quieren que
se vean sus vidas en un afio, lo que obtengo es una mirada de ciervos sorprendidos
por los faros de un carro.

También tenemos la habilidad de ver el futuro. Sélo es un muisculo que tienes que
entrenar, asi como lo harias para cualquier deporte. Puedes empezar escribiendo
tus metas semanales, mensuales y anuales. Cuando estés claro sobre estas metas,
pues bien, veras tu futuro.

Puedes crear tu futuro porque sabes cual es tu destino.

Bien sea que tu meta es tener mds energia, curar un problema de salud o sélo ser la
mejor version de ti mismo cada dia, saborea cada momento de tu camino. Estar
sano es moverse mas alld de una limitada filosofia de nutricién y crear tu propia gran
vision para tu salud y felicidad. En mi experiencia, las personas que adoptan una
dieta y un estilo de vida bien balanceados y evitan consumir comida chatarra,
desarrollan un grado mas alto de creatividad, flexibilidad y vitalidad.

Asi como comienzas a comer mas inteligentemente, dejas de auto-medicarte
mediante el uso inconsciente de alimentos extremos como drogas para modificar
tus emociones. Cuando dejas de comer alimentos extremos que te mantienen
rebotando alrededor de una dieta, naturalmente te vuelves mas calmado.

Con esta tranquilidad, estas obligado a separarte de las actitudes mundanas que
recibiste del sistema escolar, la sociedad y los medios. Esta tranquilidad también
ofrece beneficios a tu cuerpo. Tu cuerpo no tendra que trabajar tan duro para
mantener el estado de homeostasis. Tu azucar en la sangre, temperatura y ritmo
cardiaco operardn a niveles éptimos. Cuando nuestros cuerpos van mas despacio,
nosotros también vamos mas despacio. Cuando estamos calmados, cada vez mas
vamos a vivir la experiencia de “nada que hacer y sin

lugar a dénde ir” — la sensacién de que la vida es perfecta tal como es.

A pesar de esta exquisita experiencia, te puedes ver a ti mismo notando
que la mayoria de las personas operan desde un estado de confusion, = =
buscando constantemente cosas fuera de ellos mismos para llenar -ﬁﬂﬁﬂ.’

el vacio.
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Notaras que las personas tienen de todo y, sin embargo, se quejan
constantemente. Notaras que sienten que nunca nada es suficiente. Es posible
que caigas en la duda y trates de mezclarte con ellos, volviendo a involucrarte en un
constante corre-corre y tomando formas externas de gratificacién como bienes
materiales, mds dinero o relaciones personales superficiales tal como lo esta
haciendo todo el mundo.

iLas cosas materiales te pueden hacer llegar lejos! Si, una mejor casa o un mejor
carro pueden hacer la vida mas agradable, pero eso no es la felicidad. Cuando
estuve en la India, vi gente viviendo en la calle que sonreia y era muy alegre en
cualquier momento del dia.

Los nifios que no calzaban zapatos estaban jugando y riendo. Nada fuera de ti
mismo puede llenarte realmente. La alegria y la verdadera dicha vienen de
adentro y estan disponibles para nosotros en cualquier momento.

Entiendo el placer de estar comprometido con una fuerte mision.

Después de todo, yo he invertido una gran cantidad de tiempo en el desarrollo

de este libro y la creacion del Instituto Integrativo, asi que estoy bien consciente de
lo gratificante que puede ser utilizar tu propia energia para colaborar con el mundo.

El espiritu es tu realidad esencial y nunca nada de lo que alcances o poseas en un
nivel material va a llenarte por mucho tiempo.

Por favor, no te apresures a rechazar o perturbar las oportunidades cuando

se te presentan. Cuando te llega la tranquilidad, trata de reconocerla y resiste
la tentacion de comer en exceso, discutir u ocuparte solo por el hecho de
sentirse ocupado. Permitete vivir en esta relajada y ociosa dimensién del ser. Dale
espacio. Tu eres un ser humano, no un hacer humano. Disfruta el lujo de no

hacer nada. Es parte esencial de la naturaleza.

Ahora es el momento de actuar hacia el logro de cualquiera que sean tus suefios,
ideas o aspiraciones que pueden estar persistiendo en el fondo de tu mente. Una de
las formas mas faciles y efectivas de hacer algun tipo de cambio en tu vida es
cambiando lo que comes. Los alimentos que pones en tu boca, junto con tus
alimentos primarios, crean la gasolina para tu cuerpo, tu mente y tu

espiritu. Salud y felicidad estan ligadas de forma inextricable. I;::IE%
Mientras te alimentes de mejor manera, mejor te sentiras r ;

y tendras un mayor impacto en el mundo. =]



No te permitas quedarte estancado. Muchas personas que siguen la

corriente holistica estan tratando de hacerse mas saludables, pero ya son mas
sanos que un 90% de los estadounidenses. Propongo que en vez de que trabajes
para llegar a un nivel mas alto, ¢ por qué no trabajas para hacer que el

resto de los estadounidenses entren en movimiento? Compartiendo lo que

ya sabes con los demads, lograras un nivel mas alto en tu escala de salud, que

yendo a una clase adicional de yoga o comiendo mas brécoli. Involicrate con

tu comunidad, las escuelas de tus hijos, tu iglesia o tu familia.

Es mi esperanza y deseo sinceros que todos nosotros podamos hacer la
diferencia llevando el mensaje de Nutricion Integrativa a una corriente
principal. Imagina este pais educado sobre los alimentos completos, practicas
holisticas y alternativas a la medicina y la cirugia. Lo que comemos se descompone
en nuestros cuerpos y cambia nuestra manera global de pensar. Es

dificil conseguir algo tan significativo como eso. Si podemos lograr que aumente la
consciencia en nuestro entorno y mundo, que la gente que nos rodea piense

de manera mas holistica, integrativa y equilibrada, generaremos un cambio
permanente en el mundo.

Asi que en realidad la pregunta no es “;eres suficientemente saludable?”.

La pregunta es "¢ Qué vas a hacer con tu salud fisica, emocional y espiritual?”.

Tienes en tus manos el poder de elegir qué sentido darle a tu vida, tienes en tu
interior todos los recursos necesarios para hacer lo que te propongas, no existe
nada ni nadie que pueda limitarte, sélo tu. Eres mucho mas que un titulo, que una
cuenta corriente, que un coche de Ultimo modelo y que todo lo que puedas llegar a
imaginar.

Aprendas ya, a mirarte con ojos de amor a ti mismo, con esos n1isn10s ojos miraras
al mundo, y confiaras plenamente en el curso de la vida. El amor es el antidoto para
todo. El amor es la esencia de la plenitud de corazén.

Y si sientes que tienes problemas, que estéds estancado y no sabes cémo salir
adelante, te invito a dejar de pensar en el problema y simpletnente comenzar a
agradecer todos los detalles de la vida: por estar vivo, por tener un cuerpo que
te pertnite vivir -mira cada detalle de €l y agradécele-, por tener personas que
te quieren, por poder sentir, por tu capacidad de arriar, por S O ATE
tus suenos, por tus anhelos, por tu capacidad de imaginacion,

por la comida, por tu casa, por los arboles, por las flores,
por el mundo, por la tecnologia ...




Da las gracias por todo y toémate un tiempo a diario para respirar de manera
consciente, procura estar presente en cada momento y repitete con total
conviccidn, de forma seguida y al menos diez veces al dia esta frase: «Tengo todo
lo que necesito». Te prometo que si haces esto dia a dia, una y otra vez, tu vida
mejorard.

Lo que vaya suceder no esta en tus manos,
pero si esta el dar lo mejor de tiy
hacer todo aquello que te acerque
a tu paz interior, sin expectativas
y sin esperar nada a cambio,

es decir, desapegdndote
del resultado.




Resumen Final

« Cada ciudad es unica tiene su propio mapa, al igual que lo son las personas.
« Qué vas a preferir, razén o resultados?

« Si quieres saber algo, pregunta no te guardes nada.

« Nada en nuestra vida es casualidad.

* Eres un milagro.

« Todos tenemos la oportunidad de sentir plenitud de corazén.

* El amor es la via para llenar nuestros corazones.

* Entrega lo mejor de ti y desapégate del resultado.

* Ten plena certeza de que eres mucho mas de lo que puedes llegar a imaginar.
* Nunca estards solo, ya que eres parte de un todo y todo es parte de ti.

» Te quiero sugerir hagas una lista de todas las actividades recomendadas de
cada capitulo.
Marca aquellas que has ido haciendo y te invito a seguir practicandolas a
diario. frecuentemente como yo las practico, has de ellas un habito
permanente. Aquellas que no has hecho, te invito a realizarlas.
El libro es un comienzo a una forma nueva de vivir y si sigues practicando
las actividades recomendadas, cada vez te sera mas facil disfrutar de una
vida saludable fisica, mental, emocional y espiritual.

Ejercicio para construir tu futuro
¢Qué es lo que realmente deseas ver realizado en esta vida? Eres libre de crear
lo que sea en este mundo. Mientras seas mas especifico, mas facil sera tu plan.

Tus esperanzas y suefios deben ser pensados y planificados para lograr que se
hagan realidad.

Es posible que quieras escribir un diario. Considera este ejercicio como un

entrenamiento personal para el musculo que ve y crea tu futuro. No le vas a
mostrar esta lista a nadie; asi que sdélo escribe, sin cohibirte.

e
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1. El final del dia de mafiana

2. El final de la semana

3. El final del mes

4. El final del proximo mes

5. El dia de afio nuevo

a. ¢Qué ano es?

b. {Qué edad tendras?

c. ¢,Qué edad tendran las personas que amas?

d. ¢Cuales son todas las cosas que quieres ver realizadas para ese momento?
6. El dia de aio nuevo, en dos afios... De nuevo, escribe lo siguiente:

a. ¢Qué ano es?

b. {Qué edad tendras?

c. ¢,Qué edad tendran las personas que amas?

d. ¢Cuales son todas las cosas que quieres ver realizadas para ese momento?
7. El dia de afio nuevo, en cinco afos... De nuevo, escribe lo siguiente:

a. ¢Que afno es?

b. ;{Qué edad tendras?

c. ¢,Qué edad tendran las personas que amas?

d. ¢ Cuales son todas las cosas que quieres ver realizadas para ese momento?
8. En 10 afos

9. En 20 afios

e
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El Multiverso

Tienes miles de futuros impredecibles

Te quiero contar la historia del saltamontes que estaba en el frasco del vidrio.
Dice asi:

Un hombre tenia un saltamontes, el cual mantenia en un frasco de vidrio y asi
podria admirarlo. Un saltamontes, siendo un saltamontes, saltaba. Un dia, el
saltamontes salté y escapé del frasco de vidrio. El hombre descubrié que el
saltamontes se habia perdido y fue a buscarlo. Afortunadamente, encontrd al
saltamontes y lo colocé de nuevo en el frasco.

Sin embargo, el hombre quiso asegurarse de que el saltamontes no se escaparia
de nuevo. Asi que le colocé una tapa al frasco de vidrio. Cuando el saltamontes se
despertd a la mafiana siguiente, vio que el sol estaba brillando y el cielo era azul. El
saltamontes, siendo un saltamontes, salté otra vez. Esta vez, la tapa de vidrio

fue la que saludé al saltamontes. No supo qué lo habia golpeado. Salté y

saltd y saltd.

El hombre estaba sorprendido por las payasadas del saltamontes, asi que bajé la
tapa de vidrio para evitar que el saltamontes saltara. A la mafiana siguiente, el ciclo
comenzd nuevamente. Esta vez, la tapa estaba tan baja que el saltamontes sélo
podia moverse hacia delante y hacia atras asi que se dio por vencido y paré de
saltar. Cuando desperté de nuevo, no salté. Ni siquiera lo intentd. No noté que el
hombre habia retirado la tapa del frasco de vidrio durante la noche anterior. La
libertad le saltaba a la vista y él no traté de hacerla suya.

Muchas personas se comportan como el saltamontes, tienen miedo a saltar.
Estan tan acostumbrados a sus propios puntos de vista limitados sobre la vida que
no se molestan en probar otras maneras de ser. Existen muchas maneras de vivir la
vida e incontables oportunidades para cada uno de nosotros, todos los dias.

Todos tenemos un futuro predecible, un futuro que ocurrira automaticamente

si continuamos tratando de encajar, siguiendo las reglas y moviéndonos

por el camino esperado. En la mentalidad occidental, estamos muy aislados y
pensamos, “Debo hacer que esto funcione por mi mismo". Empujamos y
empujamos para lograr éxitos. La mentalidad oriental dice que todo va a
funcionar por si mismo. En la India, tienen un refran: “Deja ir y deja actuar a
Dios". Pienso que tenemos que encontrar el equilibrio entre estas dos ideologias

y poner atencién a ambas INSTITUTODE | E&;@
partes de la ecuacion. FORMACION EFpdi®
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;Y ahora qué”?

Sera lo que tu decidas ...

La vida nos envia sefiales todo el tiempo disfrazadas de personas, libros,
situaciones, sorpresas, regalos y muchas otras maneras. Recuerda que mas
importante que lo que sucede, es cdmo elegimos vivirlo; eso es lo que marca la
diferencia.

Te invito a mantenerte atento y abierto; a ser consciente de que eres mucho mas
de lo que imaginas; a hablarte con amor, incluso cuando menos lo sientas; a
permitirte ser tu; a darte la libertad de probar, incluso con aquello que te da miedo
o crees que esta prohibido; a seguir tu intuicion; a cambiar de opinidn; a pedir
perddn; a comenzar desde cero; a cambiar el rumbo o a seguir por el que vas; a
hacer lo que realmente quieras. Permitetelo por el simple hecho de ser tu, porque
sea lo que sea que suceda, no hubiese ocurrido si no fuese necesario y tendra
sentido para ti.



Confia en ti. Tu puedes.
Pide ayuda en caso de que sientas que lo necesitas, la vida no se trata de ser
autosuficientes, sino de ser felices y vivir tranquilos.

Si deseas seguir profundizando en la filosofia de Nutricién emocional y quieres que
lo hagamos juntos, estaré encantado de acompariarte en el camino, junto a mi
equipo y a nuestros miles de alumnos de todo el mundo.

Te invito a tomar el curso completo de nutricidn holistica integral, este curso es el
mas completo de América Latina y el Unico que respalda a nivel internacional las
alternativas de un terapeuta holistico, para ponerte en contacto conmigo o algun
asesor, simplemente escanea el Qr que se muestra en el libro.
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Conocer el Indice Tematico

Eleva tu frecuencia vibracional con el poder de los cristales | Oscar Barcelata


https://coachnutricionintegral.com/wp-content/uploads/2022/02/Manual-de-Cristales-Basico_compressed.pdf
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