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    “Estoy bien; estoy mal; me falta; me sobra; quisiera...; no me gusto; no me quiero; no puedo; empiezo mañana...”


     


    ¿Qué mujer no se ha dicho alguna vez (o muchas) estas frases?¿Qué mujer no se ha sentido atrapada en un cuerpo que no coincide con el que ella desearía? ¿Qué mujer no quisiera –de una vez y para siempre– sentirse libre, vivirse bella y hacer las paces consigo misma? Para así, una vez lograda esa libertad, poder comenzar un camino de autosuperación, dedicándose a hacer realidad –uno por uno– todos sus sueños.


     


    Alejandra Stamateas, autora del best seller Mis hijos me vuelven loca, con lenguaje directo y muy sabio, nos propone la solución a este dilema del alma femenina, que ella conoce como nadie. Un libro transformador para aceptar el desafío de ser una mujer fuerte en el mundo de hoy.
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    Dedicado especialmente a mis hijas,


    Dámaris y Estefanía, dos mujeres fuertes


    que no se dejarán encarcelar por nada ni por nadie,


    ¡porque han nacido para ser libres! Las amo.

  


  
     


    Introducción


     


    Para muchas mujeres el cuerpo se ha convertido en una cárcel que les impide realizar sus sueños.


    Sin embargo, todas somos bellas y atractivas. Si esta revelación ingresa en tu mente, seguramente tendrás una postura y una fortaleza ante la vida que te llevarán a actuar de forma diferente, y todo lo que te propongas resultará exitoso y eficaz.


     


    Hoy tu pasado no importa, lo que sí importa es aquello que te propongas hacer: tus sueños y metas; tus ganas de volar, de crear, de animarte a ser, de reinventarte cada día, y tu capacidad para programar tus logros.
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    Somos capaces de desarrollar el carisma,el potencial y la luz que hay en nuestro interior.
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    Trabajaremos mucho el tema del exceso de peso, pero no te voy a ofrecer dietas porque ése no es el objetivo. Lo importante es que aprendas pautas y secretos que te sirvan para cuidar y amar a tu cuerpo de forma tal que, cuando lo logres, tengas unos cuantos kilos menos. ¿Y por qué va a suceder esto? Porque habrá actitudes, conductas y hábitos que dejarás por decisión propia, y descubrirás otros que te ayudarán a conocerte, a quererte y a respetarte cada vez más.


    Mi propósito es que descubras tu verdadero cuerpo, el que Dios te ha dado y que todavía no conoces.


    Deja salir a esa mujer emprendedora, creativa y ejecutora que llevas dentro de ti.


    Tu luz propia te hace especial, única y distinta a todas. Por esta razón es necesario que salgas y comiences a brillar.
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    Autodescubrimiento


     


    ¿Eres realmente la mujer que deseas ser?


     


    Para comenzar, una de las primeras afirmaciones que quiero compartir contigo es que nuestro cuerpo nos acompañará toda la vida, aunque muchas veces quisiéramos que fuera descartable.


    ¿Cuántas veces te encontraste hablando de tu físico de esta manera: “Me quiero quitar esto”, “Ponerme más arriba y reducirme de abajo”, “Subir aquí y endurecer allí”? Tu cuerpo estará siempre contigo, por lo tanto, o haces las paces con él o vivirás en una pelea constante.


    Tenemos que aprender a vivir con el cuerpo que Dios nos ha dado. Si tienes kilos de más es porque tú lo decidiste así. En tu mente podrán surgir muchas razones: que es un problema de hormonas o de tiroides, pero debes saber que hoy tienes la figura que has elegido.


     


    Aceptarnos a nosotras mismas nos capacita para lograr una mejora continua. Necesitamos vernos realmente como somos y no como nos imaginamos ser.


    Descubrir la motivación para cambiar todo aquello que no te gusta de ti es tu desafío. Por ejemplo, si tu nariz siempre te ha acomplejado, lo que puedes hacer es buscar un buen trabajo con un sueldo que te permita operarte la nariz con el mejor cirujano plástico. Eso te hará sentir segura y feliz.


    Para transformar lo que nos molesta, es necesario hacer cambios en nuestra conducta, en la forma de vivir, en las relaciones interpersonales que establezcamos, y asumir con fortaleza las dificultades de la vida.


    Tus emociones te pertenecen solamente a ti. No permitas que nadie tome el control de ellas. Todo lo que necesitas está en tu interior.


    Hay momentos en la vida en que te urgirá dar a luz algo nuevo. No te detengas. No tengas miedo al fracaso.
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    Ponte de tu lado y juega para tu equipo.
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    Aceptarse y reconocerse en el propio cuerpo es un trabajo que depende de la búsqueda interior de cada uno. Descubrir todo lo que tenemos: fortalezas y debilidades, sueños y deseos, las ganas y el desgano, los disgustos y las alegrías, nos llevará a descubrir quiénes somos y a entender por qué tenemos el cuerpo que tenemos. Tiempo, amor, dedicación, estima, cuidado: todo eso es lo que nuestro espíritu y nuestro físico requieren para funcionar en armonía.


     


    Elige tu vida, elige tu cuerpo


     


    Toma la determinación de ser la mujer que siempre soñaste. No busques cambiar a los demás ni proyectes tus errores en el resto de tu familia. Cambia tú y conviértete en aquello que sueñas. Disfruta el hecho de haber nacido mujer.


     


    Haciendo memoria


     


    Los grandes cambios de la humanidad se produjeron a través de importantes revoluciones culturales, y esto es lo que yo pretendo: que te animes a crear una gran revolución con respecto a tu cuerpo y a la mirada que tienes de él.


    Hagamos un poco de historia: la incorporación de la agricultura como medio para obtener alimentos marcó un cambio estructural en el aspecto físico del ser humano. El hombre dejó de cazar y pescar únicamente y comenzó a cultivar la tierra y a comer sus frutos, alternando la carne y el pescado con el producto de las cosechas. Añadió a su alimentación los derivados que obtenía de su nueva actividad: patatas, legumbres, arroz, cebada y, más tarde, alimentos procesados como el azúcar, las bebidas alcohólicas y el pan.


    Nuestros antepasados eran más delgados porque llevaban una vida nómada buscando su alimento.


    Con la llegada de la agricultura, esos hombres dejaron de moverse y desarrollaron costumbres más sedentarias: consumieron más y se movieron menos. Así nació una peligrosa combinación: mucha ingesta y poco ejercicio físico.


     


    Una cuestión de actitud


     


    Ahora tómate un momento para reflexionar: de las 24 horas del día, ¿durante cuántas te mueves? Si consideras que lavar los platos es movimiento, anótalo. Realiza un cálculo aproximado lo más real posible.


    ¿Qué porcentaje de movimiento diario obtuviste? ¿Es directamente proporcional a la cantidad de ingestas que ingresan a tu organismo?


    Un cuerpo que está en movimiento tendrá una forma totalmente diferente a un cuerpo que se mantiene en quietud y pasividad.


     


    Pero esto no es todo. Quizás sabemos mucho de dietas, pero no podemos tener la figura que anhelamos. Lo que necesitamos es aprender a amar a nuestro cuerpo y tomar conciencia del motivo que origina en nosotras esa relación de amor-odio que establecemos con él. Asociar nuestros movimientos, hábitos y conductas con nuestro esquema corporal nos llevará a comprender el físico que tenemos.


    Veamos este ejemplo: una mujer que tenía muchos kilos de más sentía tanta vergüenza de moverse que pasaba cada vez más tiempo encerrada en su casa, en un espacio muy reducido.


    Ese encierro se fue agudizando hasta desencadenar una profunda depresión. La mujer sólo miraba el mundo a través de la ventana y envidiaba a la gente que se movía sin problemas, porque ella no podía enfrentar la idea de salir de su hogar.


    Un día tomó conciencia de que lo que había hecho hasta ese momento no le permitiría salir de su reclusión. Concurrió a varios gimnasios, pero los abandonó porque no podía seguir los movimientos de las otras mujeres, que poseían muy buen estado físico. Decidió cambiar de estrategia: tomó a sus hijos, algunos juguetes, y los llevó al parque. Comenzó a caminar pensando soluciones para su problema. Y mientras lo hacía, controlaba que los niños estuvieran bien.


    Al otro día hizo lo mismo, pero esta vez su caminata fue un poquito más larga que la anterior. Al tercer día, caminó bastante más. Esa noche se dio cuenta de que pudo dormirse más fácilmente que antes. En ese momento, comenzó a relacionar su relajación y el mejor descanso con sus caminatas.


     


    Si hasta ahora lo único que hiciste fue asociar tu peso con el número de la balanza, lamento decirte que este camino no es el correcto ni el mejor. Tienes que comenzar a vincular tus actitudes diarias con la influencia que ellas tienen directamente sobre tu físico, e incorporar a tu vida aquéllas que te hagan bien. Por eso el primer paso es comenzar a sanar tu cuerpo para poder hacerte amiga de él. Por ejemplo, si te hace bien correr, aun cuando no sea para bajar kilos y quemar grasa, no dejes de hacerlo, pues ésa será una clave positiva que te servirá para tener una mejor calidad de vida.


     


    Identifica cada cambio que incorporas a tu vida. Pregúntate:


     


    • ¿Por qué dormí mejor anoche?


    • ¿Qué hice que me ayudó a sentirme más alegre?


    • ¿Qué ocasionó que esta mañana, al observarme, me viera


    diferente?


     


    Anota y registra todo lo que hiciste y lo que sentiste. De esta forma irás descubriendo lo que te anima y te relaja. Planifica actividades positivas que te produzcan bienestar. Repítelas durante un período determinado hasta que se conviertan en un hábito. En poco tiempo descubrirás que ya no te cuestan un esfuerzo adicional.


     


    Ahora te contaré el final de la historia: como las caminatas se hicieron cada vez más extensas, la mujer decidió contratar a una persona para que cuidara a sus hijos mientras ella se ejercitaba. Cada vez se sentía mejor, más oxigenada y le costaba menos dormir. Hasta ese momento no había adelgazado nada; simplemente había modificado algunas costumbres en su vida. Parecían logros pequeños, pero para ella eran muy importantes.


    Continuó haciendo lo mismo durante un mes hasta que un día decidió caminar un poco más. Las piernas ya no le pesaban ni se rozaban entre sí al caminar. Sintió tanta emoción y alegría, que en vez de relacionar su cuerpo con el peso de la balanza, lo asoció con la actividad que le había producido tanto bienestar.


    Esta mujer tiene hoy su propio método de gimnasia en los Estados Unidos y un físico realmente privilegiado. Ayuda a muchas mujeres a cambiar su manera de pensar con respecto a su cuerpo.


     


    Ahora te toca cambiar a ti, porque para ser una mujer de éxito y tener el cuerpo que deseas, debes salir de las conductas repetitivas que no te sirven y que sigues haciendo por costumbre. Genera un cambio en tus acciones.


    Puedes ser una buena esposa, hija, madre y profesional, y aun así no hacer nada de lo que necesitas. Si esperas cosas nuevas pero sigues haciendo lo mismo de siempre, no obtendrás nada.
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    Genera cambios para lograr el cuerpo que quieres.
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    Los avances, los descubrimientos, los inventos, los cambios no los hacen sólo las personas buenas sino las efectivas; los logran las mujeres que quieren salir del lugar donde nada pasa y meterse allí donde sí suceden cosas y pueden obtener todo lo que sueñan. ¿Sabías que los actos rutinarios que realizas desde hace años pueden frustrar tu futuro? Sal de la rutina, enfrenta riesgos y desafíos.


    Come en un horario diferente, levántate más temprano, lee algo nuevo. Las conductas repetitivas te someten al aburrimiento y a funcionar en “piloto automático”. Deja las cosas viejas atrás y sumérgete en todo lo nuevo que tienes por delante.


     


    La batalla: ¿quién es nuestro enemigo?


     


    El odio al cuerpo es una de las primeras causas que impide el logro de nuestros objetivos. Las mujeres nos sumergimos en una batalla constante con nuestro físico. ¿Por qué digo una batalla? Porque siempre utilizamos frases como: “Estoy luchando con los kilos de más”, “Tengo que vencer los síntomas de la edad”, “Me cortaría esta parte que no me gusta”.


    Peleamos con el cuerpo y lo insultamos. Después dejamos de prestarle atención y lo ocultamos, sin percibir que de esta forma cada vez se resiente más, porque todo lo que odiamos permanece indiferente y descuidado.


     


    Si tienes una planta y no la cuidas, se muere. Con el cuerpo pasa exactamente lo mismo. Cuidarte es una necesidad, no es algo banal. Quizás para algunos pueda ser frívolo lo que a ti te hace sentir bien y atractiva. No escuches las voces de los demás. Todo lo que le hacemos a nuestro cuerpo, él lo reflejará. Si lo tratas bien expresará contención, ternura, pero si lo agredes, tenderá a esconderse por miedo a ser agredido.


    En este punto te recomiendo que hagas este ejercicio:


    ¿Qué parte de tu figura no te gusta? Elige una sola: abdomen, caderas, piernas, cintura, glúteos. Durante una semana, intenta dejar de pelearte con esa parte del cuerpo y comienza a tratarla como se merece, porque también es parte de ti. Bríndale una atención preferencial. ¿Sabes qué pasará? No esperes ningún resultado físico: el cambio será interno, pero se verá reflejado en ti.


    Hay que cuidar al cuerpo en su totalidad, pero no te obsesiones. Tiene que ser un medio para cumplir tu sueño, no un obstáculo para llegar a él.


    Una vez que identifiques qué partes de tu físico te avergüenzan, analiza qué propondrías para cambiarlas y verlas mejor. Elabora un plan y cúmplelo. Genera conductas y actitudes protectoras hacia tu vida. Levanta un muro frente a todo lo que te lastima.


     


    Cuando te decidas a comenzar ese cambio, seguramente va a aparecer en tu mente esa voz negativa insinuándote que vas a fracasar. Sigue adelante con tu propósito, y si no logras el resultado que esperabas en un tiempo lógico, no te detengas: modifica tu plan y continúa hasta ver el objetivo cumplido.


    Ésta es tu esencia, con ella fuiste creada para alcanzar todos los sueños que hay en tu interior. Evalúa los recursos y todo lo que necesitas para ver tu deseo hecho realidad. Trabaja en lo concreto.


    A las mujeres nos enseñaron siempre a pensar con el corazón. Ya es tiempo de que comiences a pensar también con la cabeza. Piensa en términos de logros y resultados. Toma conciencia de todo lo que tienes y lo que puedes hacer con ello. No te detengas en lo que no tienes y sientes que te falta.
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    Identidad e imagen corporal


     


    Identidad corporal


     


    Muchas veces las mujeres sentimos que no podemos detenernos o, mejor dicho, que no nos permiten hacerlo, pues de lo contrario dejamos de ser funcionales al “sistema”.


     


    Si una mujer padece depresión, enseguida le recetan algún medicamento para que se recupere rápidamente, porque si permanece en cama por mucho tiempo, ¿quién se ocupará de sus hijos?, ¿quién los llevará a la escuela?, ¿qué comerán?


    Pertenecemos a una sociedad que no respeta los procesos que necesitamos para recuperarnos. Tampoco gozamos del beneficio de poder quedarnos un día en la cama, porque sabemos que al día siguiente terminaremos más agotadas que antes.


     


    Una persona que atraviesa una dolencia determinada necesita pasar por un proceso que le permita descubrir los hechos y situaciones que la desencadenaron. Si no, ¿cómo descubrirá por qué llegó a esa situación?, ¿cómo sabrá qué le pasa?, ¿cómo se dará cuenta de lo que debe solucionar?


    El problema es que nadie quiere vernos en ese proceso; todos parecen exigir que no cambiemos, porque así como somos (“la mamá que todo lo da”, “la esposa que siempre está lista”, “la profesional que resuelve los problemas”) resultamos más útiles.


    Ahora bien, ¿por qué nosotras también sentimos la urgencia de recuperarnos rápidamente? Ocurre que, si tratamos de salir de estos patrones culturales, escuchamos frases como: “A las mujeres nada las satisface, nada las conforma y por todo se quejan”. Muchas terminan creyendo y aceptando estos comentarios.


    Esto nos hace sentir culpables y por eso tenemos que hacerlo todo rápidamente, incluso comer. Tragamos los alimentos sin sentirles el sabor. Elegimos lo primero que encontramos en el refrigerador y, si es algo sabroso, nos da tanta culpa que no podemos disfrutarlo.


    ¿Cuántas mujeres, cuando están solas, se sientan a la mesa a comer, ponen un mantel y usan una linda vajilla?
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    Detengámonos en algún momento del día a pensar en nosotras y a reflexionar sobre lo que nos sucede.
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    ¿Cuántas se permiten recostarse media hora sin culpa, o llevarse la bandeja a la cama y comer sin preocuparse por lo que digan los demás?


    Aprende a disfrutar siempre: cuando comes, cuando duermes, cuando sales a caminar. Es el tiempo del día que apartaste para ti. Aunque estas situaciones no te parezcan importantes, influirán notablemente en la imagen corporal que perciben los demás de ti y en la identidad personal que está formándose en tu mente.


    Las mujeres necesitamos descubrir lo que poseemos dentro de nosotras, que surgirá si somos capaces de aprender a vivir los procesos. Si las emociones o las circunstancias no te permiten forjar tu verdadera identidad –la auténtica mujer que necesita nacer– es porque no te atreves a evaluar los cambios a realizar. Elige motivarte, no elijas deprimirte.


     


    ¡Determina cuál es tu identidad y camina hacia ella!


     


    Mi otro Yo


     


    La publicidad y el marketing nos hicieron creer que nuestro cuerpo está muy lejos de ser socialmente aceptado. Y con este pensamiento nos acostumbramos a vivir en el rechazo. Se nos castiga y descalifica diariamente a través de todos los medios posibles por no cumplir con los patrones de belleza impuestos.


     


    Cuando no “encajamos” en las normas pautadas, nos sentimos gordas y feas, y pensamos que así también nos perciben los demás. Tu imagen distorsionada e irreal recurre a la comida para calmar esa angustia y esa ansiedad.


    La moda también se convierte en un referente y un modelo al cual nuestro cuerpo y nuestra identidad corporal deben ajustarse. Nos hicieron creer que si lo exterior luce brillante, lo interior también lo hará. ¡Grave error!


     


    La identidad física que tengo termina siendo “mi otro yo”, el indicador social de ser aceptada o no. Cada mujer tiene una visión de sí misma, compuesta a su vez por diversas imágenes. Algunas de ellas pertenecen a su esquema corporal real, pero muchas otras son el resultado de su imaginación, de cómo ella misma se visualiza y de la manera en que siente que los demás la ven.


    Esta imagen no es estática, cambia de acuerdo a sus emociones. Si la mujer se acepta y está conforme consigo misma, su identidad corporal la afirma y le da validez a cada decisión que tome. De lo contrario, siente que todo lo que intenta fracasará. De esta forma, su cuerpo es la excusa perfecta para no hacerse cargo de las responsabilidades que le competen y para victimizar su realidad.


     


    No siempre las mujeres que se saben lindas son las que tienen el mejor físico; a la vez, aquellas que sí “cumplen” con todos los cánones sociales de belleza también se sienten insatisfechas con su apariencia. La identidad y la imagen corporal, la mayoría de las veces, difieren del verdadero cuerpo que tenemos, pero están íntimamente ligadas a la estima que tengamos de él.


    La seguridad interior no depende por completo de nuestro aspecto exterior. La imagen corporal es el resultado de un conjunto de emociones, de sentimientos, de aprobaciones y de desilusiones que vivimos a diario. Piensa qué relación quisieras tener con tu cuerpo. ¿No te sentirías mejor siendo su amiga? Seguro que sí, y puedes alcanzar ese bienestar mirándote con amor y respeto por la mujer que eres, y no dándole al espejo la autoridad de convertirse en tu juez y verdugo. De acuerdo con tu mirada, tu físico podrá convertirse en tu aliado o en tu enemigo.
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    Una vivencia corporal pobre limita nuestros vínculos interpersonales y nos impide movernos libremente.
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    Debemos replantearnos si la imagen personal que pensamos que tenemos proviene de nuestra imaginación o de una visualización correcta, para no lastimar más nuestros sentimientos.


     


    Mis emociones y mi identidad


     


    Aprendimos a pensar mal de nuestra identidad corporal y a hablar de ella aún peor. Debemos modificar estas conductas y hábitos para percibirnos como realmente somos: mujeres fuertes, capaces de cambiar nuestra imagen por una que nos satisfaga y nos permita sentirnos plenas.


    Es probable que la forma en que percibes tu cuerpo esté íntimamente relacionada con la manera en que se referían a ti cuando eras niña. Tal vez tu familia priorizaba lo intelectual sobre lo corporal, y hoy descubres que no le diste a tu cuerpo la importancia que merecía.


    A las mujeres se nos exige mucho más que al resto de la familia. Quizás tuviste un día difícil en el trabajo y estás deseando llegar a tu casa para ponerte cómoda, pero al llegar encuentras a tu familia esperándote con los brazos abiertos para que laves la ropa, planches la camisa que tu hijo necesita y prepares la comida. Y tú, ¿qué haces? Probablemente lo mismo que hacemos la mayoría de las mujeres: comienzas a organizar todo lo que falta hacer en la casa. Comes lo primero que encuentras y te pones en acción para satisfacer todas las demandas de tu grupo familiar.


    Y mientras comes, sientes culpa porque sabes que al día siguiente tienes que volver a ponerte ese pantalón que ya te está ajustando un poco, y recuerdas que tú también necesitas comer sano, pero no tienes tiempo para prepararte una vianda saludable.


     


    A esta suma de roles que cumples se agrega el hecho de que tienes que estar hermosa las veinticuatro horas del día: perfumada, maquillada, bien vestida, con buen humor y con el pensamiento permanente de que tienes que llegar al peso ideal para verte sexy y tener éxito en el trabajo y con tu pareja.


    Durante mucho tiempo se pensó que una mujer no podía ser buena profesional y buena madre a la vez. Hoy sabemos que podemos realizarnos como mujeres y también ser madres y esposas, si esa es nuestra elección.


     


    Todo este sistema complejo de roles y funciones, en determinado momento, termina estresándonos. Y es ahí donde aparece nuestro pensamiento automático: “¡Y bueno, hoy me como todo! Total, me lo merezco. ¡Trabajé todo el día!”. Y no está mal que te premies con lo que te gusta. El problema se presenta cuando ese pensamiento comienza a ser constante y la satisfacción sólo pasa por la comida. El motivo de descalificación que le otorgamos a nuestra propia imagen es lo que nos lleva por instinto a comer, con el fin de obtener un poco de cariño a cambio de tanta culpa y castigo. La comida nos brinda el bienestar que necesitamos sin criticarnos ni evaluar nuestra imagen corporal. Ella siempre está allí, a nuestro alcance, incondicional.


    Para que todas estas emociones contrapuestas y contradictorias no logren asfixiarnos, es necesario detectar primero cuál es el problema, que por cierto no es la comida, sino una acumulación de sentimientos heridos que desembocan en el hambre, la frustración y el dolor. Esta “esclavitud emocional” nos debilita, lastima nuestra identidad corporal, y la comida cumple en todos estos casos la función de consuelo.
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    La imagen que percibimos de nosotras mismas, muchas veces no coincide con nuestra realidad corporal.
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    Vivimos buscando la aprobación de los demás, olvidándonos de que la forma en que nos perciben los otros depende de cómo pensamos de nosotras mismas.


    Tu estado emocional es más importante que tu estado físico. Puedes tener un cuerpo espectacular, pero si tus sentimientos no están sanos, tu identidad corporal siempre será pobre. Descubrir que aquello que te aprisiona puede ser expresado libremente, te posibilitará trabajar en la solución de tu problema.


     


    Cada mujer tiene derecho a elegir el rol que está dispuesta a asumir: ser ama de casa, ser profesional o ambas, sin sentir que si prefiere permanecer en su hogar, esta decisión la disminuye en cuanto a los derechos que tenemos las mujeres en la sociedad actual.


    Vivir sin mentiras ni engaños nos permitirá entender el papel que estamos desempeñando como mujeres y evaluar si lo que estamos haciendo es lo que deseamos o si sólo estamos cumpliendo con la imagen corporal que nos inculcaron.


    Muchas veces, elegimos como referentes a aquellos que dictaminan cómo debemos ser o a quién debemos parecernos. Y sin dudarlo, luchamos por complacerlos, siguiendo un mandato que seguramente no es el nuestro.


    Decimos que “sí”, generalmente, porque no sabemos cuáles son nuestras prioridades y no tenemos claros nuestros objetivos. Hay mujeres que se sienten obligadas a decir a todo que “sí” porque consideran que los derechos de los demás son más importantes que los propios; porque no quieren herir los sentimientos de nadie.


     


    Si no sabes cuál es tu objetivo, vas a hacer lo de siempre, lo conocido, porque crees que es un buen camino. Pero lo que hiciste hasta aquí tal vez no te ayudó a ganar aquello que querías conquistar.


     


    ¿Adónde apunta tu vida? ¿A tener dinero? ¿Una familia? ¿A tener salud, felicidad, a lograr un cuerpo perfecto? ¿Estás yendo hacia el lugar correcto? ¿Estás tomando las decisiones que más te benefician? Desafiar y cuestionar todos los mandatos externos, en muchas ocasiones, nos desestabiliza, pero es necesario hacerlo para tomar contacto con nuestros propios deseos y emociones.


     


    Imágenes y luchas obsesivas


     


    Te fijas en tus medidas y en tu peso y compruebas que no coinciden en absoluto con los de las modelos de cualquier revista de actualidad.


    Sales a comprarte ropa y no encuentras talla. Te resistes a usar traje de baño porque no te atreves a caminar y a sentirte libre con él puesto. Temes ser criticada por los demás, como si tener algunos kilos de más te inhabilitara para gozar del sol y de la playa o piscina. Desnudarte te produce pánico, y ni siquiera te atreves a verte sin ropa frente al espejo, porque la imagen que tienes en tu mente no es la real, sino la de aquellas mujeres que viven para su cuerpo.


    Todas estas situaciones que te ocurren a diario debilitan tu energía. Vives agobiada, pensando que tu imagen corporal no responde a los cánones que la sociedad te exige, y de esta forma no te permites disfrutar de tu físico en plenitud.


    Toda esta presión exterior que recibes termina convirtiéndose en una idea fija: “tengo que adelgazar”, “tengo que achicar mis caderas”, “tengo que tener un cuerpo firme”.


    Esa angustia, ese dolor y esa desaprobación confunden la verdadera imagen corporal que tienes. Y toda esta lucha hace que te obsesiones por ser una mujer distinta.


     


    Ahora bien, ¿qué pasaría si en vez de compararte todo el tiempo con modelos o mujeres que viven de su cuerpo, dirigieras tu mirada a una mujer que hace lo mismo que tú? La que lleva sus hijos al colegio, que se encarga de su casa, que trabaja y que desempeña en un mismo día diferentes roles y funciones. Probablemente notarías que ella también tiene el mismo estilo de cuerpo que tú.


    Reconocer que vivir eternamente delgada es una demanda social, política y de conveniencia económica te relajará y modificará lo que sientes con respecto a tu imagen. Eres capaz y eres, por sobre todas las cosas, un ser libre capacitado para quitarle a la comida (y a tu voz interior) la importancia que la ha convertido en la fuente de tus emociones.


    Tu cuerpo no depende de tu peso, sino de lo que hay dentro de él.


     


    Mi cuerpo y el otro


     


    Las mujeres nos relacionamos con los demás de una manera acorde a la estima que tengamos de nosotras mismas. Ésta determina los vínculos que podemos establecer.


    Si te sientes aceptada culturalmente, no temerás relacionarte con el afuera y asumir el papel de triunfadora. Pero si tu rol es el de una mujer tímida y sumisa, la posición que ocuparás dentro de tu familia también será la de una persona relegada, a la cual nadie pedirá nada pensando que no es capaz de hacerlo. De esta manera, mientras otros resuelven tus problemas y se encargan de las necesidades básicas, tú estarás mirando televisión cómodamente. Te resistes a cambiar, sientes que tu imagen corporal no te permite hacer lo que los otros están haciendo.


    Culpas a esos kilitos de más que te incomodan y que te retraen al interior de tu casa, pero también tu interior lastimado te enoja y avergüenza de tal manera que bloquea tus posibilidades de establecer nuevos vínculos.


     


    Necesitas tratar la raíz de ese sentimiento negativo que te lleva a rechazar tu cuerpo. Pensar en tu peso permanentemente te conduce a pensar que así como eres no sirves y que nunca serás deseada. Es por eso que, el día que te aceptes como eres, podrás estar con otros sin problemas. Tu cuerpo ya no será un impedimento, sino un nexo entre tú y los demás.


     


    Mi verdadera imagen


     


    La primera impresión es lo que determina si seremos aceptadas o no, y resulta muy difícil de cambiar. Nuestro aspecto es el que hablará de nosotras y esta información es la que el otro recibirá para determinar si quiere relacionarse con nosotras o no. Cuando conocemos a alguien, siempre juzgamos su aspecto, pero a medida que vamos sabiendo más de la persona, esa impresión externa va desapareciendo y lo interno se fortalece.


     


    La forma en que nos movemos, hablamos, miramos y la actitud que tenemos es lo que determina cómo nos perciben los demás. Vivimos dentro de un mundo visual donde nos acostumbramos a ver mucho más que a escuchar. Por este motivo, al observarte en el espejo, es positivo que realices una evaluación de tu aspecto: cómo está tu piel, tu pelo, el rostro, el vestuario, el aseo personal, el cuerpo. Descubre si hay algún rasgo al que debas prestar atención y mejorar.
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    Todos vendemos una imagen: aprende a sacar el mejor partido de la tuya.
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    Seguramente encontrarás detalles que, con un poco más de dedicación, cambiarán totalmente tu imagen y afirmarán tu estima. Tu aspecto habla de tu interior. Lo que debes resaltar es el carisma y el potencial que tienes.


    Hoy, las mujeres podemos decidir el cuerpo que queremos tener. Es por eso que necesitamos saber qué hay detrás de esta convocatoria obligatoria a la delgadez, que ninguna mujer parece poder evitar. Pero, ya que tenemos voz propia, ¿no crees que es tiempo de que decidamos lo que sí aceptamos y lo que no queremos cambiar, a pesar de todos los mandatos externos?


     


    El diseño está a tu cargo. El esfuerzo, también. Si quieres cambiar tu cuerpo, comienza por delinear un proyecto real y posible, con metas claras y concretas que puedas alcanzar. La validación personal y la imagen que tienes de tu propio cuerpo te harán sentir libre de todo prejuicio.


     


    Imagen e identidad de éxito


     


    Muchas mujeres no saben quiénes son ni qué hay dentro de ellas. No imaginan el potencial que tienen o lo que son capaces de lograr porque siempre vivieron y cumplieron los mandatos que los otros esperaban de ellas. Así es como su identidad se debilitó. Les enseñaron a tolerar y si se rebelan, se sienten culpables.


    Identidad es saber quiénes somos y ésta es una de las áreas en las cuales las mujeres nos sentimos más débiles.


     


    Necesitamos transmitir la información correcta, de otra forma atraeremos lo que no deseamos. Cuando recuperes tu identidad, no tendrás en cuenta las opiniones que te descalifican y te menosprecian. Una imagen positiva y aceptada seguramente te relacionará con gente productiva y exitosa.


    Si en cambio, perteneces al grupo de personas que dicen: “Yo soy así y no voy a cambiar”, estarás discriminándote. Puedes tener un intelecto privilegiado, pero si no eres aceptada socialmente no tendrás con quién compartir ese conocimiento. En la práctica, son los otros los que determinan tu éxito o tu fracaso.


    Tu imagen va todo el tiempo contigo y si es buena, tienes la mitad del recorrido ganado. Tu rostro habla a tu favor. A nosotras se nos refleja en la cara el momento por el que estamos pasando. Por eso necesitamos vivir el proceso de diseñar una identidad de éxito. El problema es que muy pocas mujeres toleran ese tiempo de formación, porque puede ser doloroso.


    Es esencial que descubras qué te impide lograr lo que anhelas. Hay mitos que han estado arraigados en tu mente desde mucho tiempo atrás. El buscar siempre aquellas imágenes y ejemplos negativos te lastima y te impide lograr tus objetivos.
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    Nuestra imagen siempre provoca una reacción en el otro.
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    Un buen concepto de tu cuerpo evitará que, frente a situaciones difíciles, lo primero que hagas sea comer para agredirte. Necesitas potenciar tu identidad para que puedas ser valorada positivamente y logres convertirte en una mujer reconocida por sus victorias y no por sus frustraciones.


    Cuidar tu imagen no es en absoluto algo superficial, sino que es poner en armonía la esencia y la apariencia.


     


    Ahora bien, si tu imagen corporal está de acuerdo con todo lo que expresas, en la mente de aquel que te está observando habrá una coincidencia. Si por el contrario, tu hablar no coincide con lo que muestras, entonces se generará una imagen negativa.


    Si lo que hay en tu interior es amor y paz, pero tu expresión es de dolor, lamento y angustia, nadie podrá creer lo que hay dentro de ti.
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    Tal estima, tal cuerpo


     


    Y ahora, ¿qué hago con mi cuerpo?


     


    Las mujeres tendemos a preocuparnos en exceso por todo. El problema es que nuestra mente no se mueve en línea recta ni va resolviendo cada dificultad en su momento, sino que nuestros pensamientos se mueven en círculos concéntricos, abarcando todos los temas a la vez. Nuestra estima herida actúa como si tuviésemos un par de anteojos que distorsionan lo que nos rodea, para que sólo veamos las situaciones negativas del mundo. Este funcionamiento origina un caos en la mente y en el cuerpo, agotándonos y limitando la posible resolución de las dificultades.


    Ante estas circunstancias, recurrimos a nuestra aliada: ¡sí, otra vez la comida!


     


    Cuando incorporas alimento en forma desmedida, te apegas a éste como a una adicción que termina socavando aún más tu estima. Estás herida porque cargas más peso físico y emocional del que puedes sostener, más angustia mental de la que puedes soportar y más dolor espiritual del que eres capaz de manejar.


     


    La no aceptación de nuestro cuerpo no se debe sólo al esquema corporal que tenemos, sino a todo aquello que no está funcionando bien dentro de él. Una estima pobre te convierte en una persona escurridiza, que se atormenta hasta con un detalle que habría pasado inadvertido en una mirada rápida. Pareciera que buscaras con una lupa cada imperfección de tu cuerpo para castigarte. Esta baja autoestima hace que muchas mujeres ignoren o no privilegien el derecho de cuidarse.


    Si nuestra mente está llena de frustración y de dolor, no podemos ver lo que nos beneficia. Escuchar a tu cuerpo cuando necesita comer y responder a él significará que estás aprendiendo a cuidarlo y a cuidarte. Cuando sepas distinguir si es tu cuerpo o son tus sentimientos quienes están pidiendo comida, tu autoestima comenzará a restaurarse.


    Si tu cuerpo y tu mente trabajan en armonía, las palabras de estima se meten dentro de ti y es como si el oxígeno volviera a llenar tus pulmones, y revivieran todas las células encargadas de hacerte lucir como una persona llena de vida. Gabriel García Márquez escribió: “Los seres humanos no nacen de una vez por todas el día en que sus madres los dan a luz, sino que la vida los obliga, una y otra vez, a darse a luz a sí mismos”.
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    Aliméntate cuando sea tu cuerpo –y no tu mente– quien lo demanda.
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    Cada una de nosotras es responsable, en un determinado momento, de su estima. El diario vivir te obliga a darte a luz, a prepararte y a crecer día a día.


     


    Una estima positiva no es pasiva, la tienes que construir.


     


    En muchas ocasiones, para obtener lo que queremos nos sometemos y dejamos que los demás decidan por nosotras y controlen nuestros sentimientos. El peligro de ser una mujer protegida por otro es creer que el otro sabe mejor que tú lo que necesitas. Pero la única que conoce lo que hay en tu mente, en tu cuerpo y en tu espíritu, la única que conoce la verdad que hay dentro de ti, eres tú misma.


    Necesitas creer que vales. Crecer y reconocerte es tener el control de tu propia vida. La mayor protección no viene del afuera sino que nace del coraje y del valor que tienes para hacerte cargo de tus emociones y de tu cuerpo. Una estima y un cuerpo exitosos se construyen todos los días.


     


    Al éxito no se lo espera, se lo busca.


     


    Tienes la semilla de las habilidades necesarias para poseer todo lo que hoy estás admirando.


     


    Mi cuerpo y yo


     


    La angustia que genera nuestra apariencia tiene un origen mucho más profundo que el que imaginamos. En esta época en la que sentimos que podemos hacer lo que queremos, cuestionamos más que nunca a nuestro cuerpo, contradiciendo así la libertad de decisión y elección que pregonamos.


    El malestar que sentimos por nuestro aspecto incrementa nuestra desconfianza y nos quita fuerzas para enfrentar lo que nos rodea. Nuestra estima no se daña sólo por la presión exterior a la que estamos expuestas, sino también por el continuo menosprecio en el que vivimos.


    El exceso de peso se usa muchas veces como la coartada ideal para ocultarnos, estar solas y que nadie nos moleste. El concepto que tengas de tu cuerpo y de ti misma dependerá de tu carácter y de tu personalidad. Si te consideras atractiva, pensarás que todos te ven de esa manera.


     


    ¿Qué es la autoestima?


     


    Autoestima es lo que dices y determinas acerca de ti misma, los atributos y capacidades que piensas que tienes, el valor que le otorgas a cada logro y el significado que le das a tu propia vida.


    Autoestima es la reserva interior que te posibilita enfrentar y salir exitosa de cada circunstancia difícil que te toca vivir, porque entiendes que todo lo que te sucede en un tiempo determinado será para tu bien.


    Quizás creciste escuchando hablar mal de ti misma, lo que hace que te sientas responsable de cualquier fracaso o situación dificultosa que atraviesas. Con estos sentimientos, subestimas a tu cuerpo y todo lo que éste contiene y comienzas a enumerar uno a uno los defectos que piensas que tienes: te ves gorda, fea, sin condiciones ni aptitudes, sin vida, en desventaja frente a los demás, y estas consideraciones influyen directamente en tu estima. ¿Cómo te definirías a ti misma: negativa o positivamente?


    El pensarte fea todo el tiempo limita los vínculos y las nuevas conexiones que puedas establecer. Si consideras que la mirada del otro es una evaluación constante de tu contextura física, difícilmente te atrevas a generar nuevas relaciones.


     


    Necesitas saber que cuando una persona quiera relacionarse contigo, no estará mirando la talla que usas. Lo que atraerá o alejará al otro será la impresión que tú misma generes.


    Si bajas las defensas, podrás modificar la realidad que tanto te molesta. Darnos cuenta de lo que valemos es una tarea difícil, pero no imposible. Piensa por un instante: ¿eres el comodín de la casa?; ¿te compras algo para ti o siempre dejas de lado tus necesidades y deseos?


    Una autoestima positiva te hará pensar que no habrá hombre que se te resista, peses lo que peses. El problema no son siempre los kilos de más. Todo dependerá de cómo te veas y te consideres.


    No esperes a tener un logro para apreciarte, valórate ahora. Disfruta de cada acierto y cada meta que alcances. La vida que tienes te pertenece: gózala.


     


    Diferentes estilos de mujeres


     


    Ahora nos ocuparemos de tres tipos de mujeres de acuerdo a la actitud que tienen para enfrentar la vida.


    Las primeras son aquellas que viven resignándose a todo lo que les sucede, incluso a su cuerpo. Mujeres que hacen de la queja una constante y no se deciden a operar cambios para revertir su situación.


    En el segundo grupo, están aquellas que viven esperando que algo bueno les ocurra mágicamente. Creen que una mañana despertarán, se mirarán al espejo y verán que tienen el cuerpo que tanto anhelaban, sin ningún esfuerzo.


    Y el tercer grupo lo forman las mujeres que deciden cambios y acciones en sus vidas. Son las que no esperan, sino que provocan que los hechos sucedan. Mujeres que no se conforman con los logros y los éxitos pasados, sino que siempre están pensando en nuevas conquistas.


     


    Todo empieza cuando te decides a provocar tu vida, cuando aprendes a alejarte de lo que no te sirve y apartas de tu mente todas esas experiencias dolorosas que te traumaron. A partir de ese instante, lo que te propongas te saldrá bien.


    Nadie puede dar lo que no tiene. No se puede dar aceptación ni amor, si primero uno no se acepta y se ama a sí mismo. Y éste es uno de los mayores problemas que tenemos las mujeres: no es el cuerpo, sino la estima que tenemos de él.


     


    La mayoría de las mujeres sufren problemas de estima y esto les ocasiona dolores de cabeza crónicos, desgano, cambios de humor, depresión: todos son síntomas con raíces profundas en hechos traumáticos y dolorosos que necesitan ser sanados.


    Hay mujeres que malgastan su energía pensando y actuando para los demás, sintiendo que nada de lo que hacen está bien ni es suficiente. Viven castigándose y exigiéndose, pensando que todo lo podrían haber hecho mejor. Se tratan a sí mismas y a sus cuerpos como jamás tratarían a los demás. Si este es tu caso, usa ese tiempo que le dedicas a los otros a tu favor: transforma tu cuerpo y tu vida.


    Todos tenemos la llave para abrir las puertas de nuestros beneficios. Pero, en muchas oportunidades, hemos entregado esa llave a otros. Tal vez hoy la recuperaste y no sabes qué hacer con ella, porque una estima dañada paraliza y amedrenta.
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    Tenemos que aprender a liberarnos tanto de nuestras propias debilidades como de aquellas que no nos pertenecen.
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    Por un momento detente a pensar qué es lo que quieres que ocurra en tu vida, qué cambios necesitas generar. Quizás para algunas mujeres esta pregunta es fácil de responder, pero para otras, es posible que este cuestionamiento les produzca mucha angustia. Piensan que sus sueños, en esta etapa de la vida, ya no podrán hacerse realidad. Sólo ven los impedimentos y no el potencial que hay dentro de ellas para superar cada obstáculo. Sienten que sus vidas y sus cuerpos son un fracaso. Pero esto no es así. Puedes revertir estos sentimientos y actuar para que las cosas sucedan, en vez de esperar que todo cambie mágicamente.


     


    Estima herida


     


    Las mujeres sentimos que debemos lucir lindas y espléndidas para los otros, y otorgamos a los elogios y a las críticas una voz tan significativa que termina siendo contraproducente para nosotras mismas. Las imágenes y los mensajes que recibimos dañan nuestra estima con patrones de belleza que nunca alcanzamos.


    Recuerda alguna crisis que hayas tenido. ¿Cómo respondiste físicamente?: ¿te levantaste o te escondiste?, ¿te superaste o te diste por vencida? Todas las heridas que están en tu interior te encierran en una cárcel, la de tu propio cuerpo.


    Muchas mujeres piensan de sí mismas lo peor, castigándose por cualquier error que hayan cometido. Pero llega un punto en que se acostumbran a transcurrir en ese estado de fracaso permanente, sin percibir que son ellas mismas quienes le otorgaron al otro el poder de juzgarlas.


    La dependencia emocional te hace vivir buscando la aprobación de los demás. Pero el poder que las palabras y los juicios de valor tienen sobre tu vida es el que tú les das. No naciste para rendir examen delante de los otros: nadie te debe nada y tampoco le debes nada a nadie.


    Una estima herida guarda en sí misma miedo y no tiene tolerancia al fracaso.


     


    Cuando ya no necesites de la mirada ajena para aprobarte, serás libre emocional y corporalmente.


    Para sanar nuestra estima y por ende nuestro cuerpo, es necesario descubrir las cosas que no están bien. Debemos tomarnos el tiempo para pensar en nuestros propios espacios y deseos, para no quedar atrapadas en los anhelos y los sueños de los otros.


    Primero identifica tu dificultad y después desafíala. Plantéate una meta y cúmplela. Si sientes que tu gordura es un impedimento para relacionarte con los demás, comienza con un plan alimentario hoy, y bajes lo que bajes, felicítate. No castigues a tu cuerpo con ofensas: él recibe cada una de tus preocupaciones y las refleja.


     


    Las mujeres solemos “quedar atrapadas” en un mismo pensamiento por mucho tiempo y pareciera que no quisiéramos salir de él. En tus manos están el poder y la determinación de detenerlo. Disfruta y goza de la vida. No dejes entrar a tu cuerpo nada que lo dañe. No te relaciones con aquellos que te subestiman y hieren tus sentimientos.


     


    ¿Qué hacer para fortalecer nuestra estima?


     


    Las personas con baja estima viven tratando de agradar a los demás, sintiendo que deben rendirse ante ellos para obtener su afecto y consideración. No toleran el rechazo, el enojo y la indiferencia del otro.


    El maltrato, la baja estima y la agresión también nos conducen a comer emocionalmente. Pensar en uno mismo de forma negativa coarta la creatividad, la iniciativa, y paraliza nuestro accionar. Quizás mueres de ganas de emprender un proyecto o ayudar a alguien con una idea de oro que tuviste, pero en ese momento te replanteas: “¿Y si la idea le parece tonta?, ¿si no da resultado?, ¿si la rechaza?”.


     


    Te programaste para vivir sin resultados, sin darte cuenta de que la angustia y la frustración acumuladas por estar pensando siempre en agradar al otro, te desgastan y te dejan sin oxígeno. Y esa acumulación de emociones te lleva a buscar en la comida el analgésico que necesitas para aliviar el dolor de sostener la imagen de una mujer que no eres.


    Pero esta situación también puede cambiar. Comienza a descubrir todo lo que te lastima, lo que te duele, y no uses la comida como un medio de autoflagelación. El rol que hayas asumido y que no te permitió ser feliz hasta hoy puede cambiar. Reúne toda la información que tengas acerca de tus gustos, preferencias, debilidades y fortalezas, y actúa de acuerdo a esas necesidades básicas.


     


    ¿Qué imagen tienes de ti misma?; ¿cuál te gustaría tener?; ¿a quién ves cuando te miras al espejo: a una sombra o a la auténtica mujer que eres? Cuando estas preguntas tengan respuestas, tu entorno también cambiará y se reacomodará automáticamente. Pon tu mente en paz y decide con calma. Si estás en medio de problemas, no podrás tomar buenas decisiones.


     


    Ten en cuenta esta frase: “Las oportunidades rara vez vienen con etiquetas”. Entrénate para ver las oportunidades. Una mente sana te llevará a hacer lo necesario para recuperar y fortalecer tu estima. Primero alguien creyó que se podía volar y después encontró la manera de hacerlo. Conocer tus capacidades y tu potencial te afirmará en lo que hagas, y a esta altura no dependerás más de la comida para controlar una situación.


    Las mujeres, a veces, hacemos las cosas al revés: vivimos buscando la solución al conflicto y no soltamos el potencial que está dentro de nosotras. Pero el problema no está en lo que no tenemos, sino en lo que no soltamos.


    Es esencial separar un tiempo para ti. Quizás pienses: “¡Qué lindo que suena, pero para mí eso es imposible!”. Sin embargo no es así. Elige una parte del día y dedícala a tu cuerpo, a tus sueños.


    Muchas mujeres que hicieron este ejercicio notaron que dedicaban toda la semana a su familia, y no reservaban ni un minuto para ellas. Ese era el motivo de su cansancio. Ante esta situación, debemos defendernos con acciones, no comiendo.


    Si logras sentirte bien con tu imagen, probablemente te sientas mejor contigo misma. Es tiempo de borrar las culpas ajenas y las propias; de perdonarte y perdonar; y de asumir como propia la responsabilidad de una estima fuerte, segura y decidida. Somos como vasijas de barro, moldeables. Aprovecha esa característica para reacomodar tu imagen y tu estima, para que ambas trabajen a la par y descubran tu verdadero nombre y el potencial que llevas dentro.
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    Una estima sana muestra un cuerpo sano.
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    Tu historia es personal y tu plan y tu diseño también son únicos: por eso no encajas en los planes, en los sueños y en los cuerpos de los otros. Tu molde fue creado sólo para ti y es un diseño exclusivo.


     


    El otro y mi cuerpo


     


    Hay mujeres que viven sintiéndose rechazadas a causa de sus cuerpos, lo que las lleva a buscar constantemente la aprobación de los demás.


    Mujeres que, al aumentar de peso, se recluyen, pensando que esos kilos de más las vuelven poco seductoras, especialmente con el sexo opuesto. Ese rechazo personal impide el beneficio de nuevas relaciones interpersonales. Los psicólogos explican que quedas “detenida” emocionalmente en la edad en que fuiste rechazada. Muchas mujeres son brillantes intelectualmente, pero en su estima y en su conducta son como niñas. No pueden intimar ni pertenecer a un grupo por miedo a ser rechazadas nuevamente, y se limitan a cumplir el rol de observadoras.


    Si te miras con una lente que distorsiona tu imagen, difícilmente logres el éxito. Blanquea tus zonas de conflicto y de dolor.


     


    ¿Mitos o verdades?


     


    Muchas mujeres tienen la creencia de que, al alcanzar la madurez, sobreviene una etapa de estancamiento en la cual los problemas ocupan toda su vida y no hay lugar para nada más. Piensan que cuando cumplen más de cuarenta años, los kilos extras ya no se pueden perder. Ahora bien, ¿nos hemos planteado si esto es un mito o una realidad? Las mujeres que avanzaron y conquistaron nuevos proyectos y nuevos cuerpos son las que se animaron a romper estos esquemas que limitaban sus anhelos.


     


    Es común pensar que después de la menopausia aparecerán todos los malestares corporales y las enfermedades que antes se desconocían.


    Con esta estructura alojada en la mente, las mujeres se preparan para cumplir con esa expectativa y se enferman, por no atreverse a desafiar esos mitos. Estas creencias populares, sin darnos cuenta, terminan por convertimos en víctimas. ¿Te preguntaste cómo vencerás los problemas de cada día si te falta fuerza y energía?


    Tal vez lo que estás haciendo hoy no se vea o pienses que nadie lo valora, pero una mujer con una estima sana no tiene que demostrarle al mundo quién es.


     


    Kilos y pareja


     


    Nuestros pensamientos e ideas sobre la apariencia de nuestro cuerpo influyen directamente en nuestra vida sexual. Las mujeres con baja estima se sienten inseguras y esto las lleva a vivir con celos y miedos permanentes: miedo a perder a su pareja, a ser abandonadas o simplemente a no ser queridas. Nos inculcaron que “un buen cuerpo” es sinónimo de “sexo placentero” y estos conceptos erróneos hicieron que rechazáramos nuestro físico ocultándolo y negándole el placer para el cual fue creado.


     


    Muchas mujeres que fueron abusadas y violentadas sexualmente sienten que su cuerpo fue el causante de todo ese dolor que tuvieron que atravesar, entonces deciden engordar y lastimarse para no ser deseadas por nadie. Pero estas decisiones sólo terminan hiriéndolas y sumando más dolor a su cuerpo. Lo mejor es buscar ayuda profesional y espiritual para sanar ese dolor justificado.


    Hay otras mujeres que creen que si pesaran mucho menos o permanecieran eternamente jóvenes, sus parejas nunca mirarían a otras y siempre estarían a su lado. Consideran que las demás siempre son mejores que ellas.


    Sentir que tu peso no es el ideal para tu cuerpo hace que lo escondas y no lo muevas libremente. No quieres que nadie te vea desnuda, ni siquiera tú misma, porque te sientes fea y poco deseable.


    Determinamos que nuestro cuerpo no es lo suficientemente bueno para disfrutar del placer y del encuentro con el otro. Muchas veces, en nuestro peso, escondemos el temor que nos despierta la sexualidad.
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    El amor y el respeto que tengamos hacia nuestra identidad corporal se verán reflejados en la forma de relacionarnos con los demás.
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    Con los años y las normas de belleza que nos imponen, vamos perdiendo contacto con nuestro cuerpo. Así concluimos que:


     


    Belleza y Delgadez = Placer Sexual


    Imagen y Cuerpo No Apto Socialmente = Falta de Deseo Sexual


     


    Depender del cuerpo para poder establecer una relación nos hace vivir en una incertidumbre continua, con una sensación de pérdida permanente. Una mujer con una estima y una identidad corporal aprobada vive su sexualidad libremente. Si tienes baja estima y estás a disgusto con tu cuerpo, vives reprimiendo, anulando e inhibiendo tu deseo sexual. Pero todo esto pasa sólo en tu mente, que está “entrenada” para ver siempre lo malo de tu vida y lo mejor en la de los demás. Quizás tu pareja no entienda tu actitud y relacione tu falta de interés con cualquier otro motivo menos el correcto.


    Te avergüenza poner en palabras lo que te sucede, pero expresarlo y compartirlo con tu pareja te posibilitará desenmascarar los temores que tienes hacia tu cuerpo y pedir el trato que necesitas en la intimidad.


     


    Amarte es aprender a tratarte y a que te traten mejor.
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    ¿Sabes a quién estás escuchando?


     


    Nuestra voz interior


     


    Imagínate cómo sería levantarte a la mañana y que tu primera sensación no fuera martirizante ni negativa: comenzar el día sin ningún tipo de pensamiento ni voz que te torturen y te digan que estás fea y gorda. A esta voz que proviene de nuestro interior y nos carga de culpa y de angustia la llamaremos “la voz de la obsesión”. Me imagino que ya la conoces. Aparece en nuestras vidas con un pensamiento reiterativo y monotemático: “Estás gorda, tienes que adelgazar”. Esta voz te persigue donde vayas. Comienza desde que te levantas y permanece hasta que te acuestas.


    Esta voz tiene una función: condenarte. Y como se sintió cómoda y escuchada dentro de tu cabeza, decidió quedarse a vivir allí, enviándote creencias erróneas. Te susurra que la única manera de pertenecer al sexo femenino con dignidad es transformándote. Es la voz de la obsesión, que se encarga de destruir la mente y el cuerpo de las personas.


     


    

      [image: 24400.jpg]

    


     


    Aprende a amar a tu cuerpo, incluso aquello que no te gusta de él.
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    Por eso, el día que podamos empezar a cambiar esa voz y hacer que nuestra mente trabaje a nuestro favor, todo será diferente.


     


    Es tu cuerpo, te pertenece. Cuídalo y acéptalo.


     


    Una vez que identificamos esa voz, necesitamos entender qué es lo que la produce.


     


    ¿Dónde se origina?


     


    La insatisfacción que sentimos durante los primeros meses de vida cuando nuestras necesidades básicas no son satisfechas, la transferimos, al llegar a la adultez, a nuestro cuerpo. Éste se convierte en el recipiente de toda la frustración que nos invade cuando no nos sentimos queridas y valoradas.


    Esta voz ronda permanentemente en nuestra cabeza y, si la escuchamos, logra varios objetivos:


     


    • Nos hace creer que tenemos un propósito fundamental, único y trascendente: adelgazar.


    • Nos distrae de los problemas reales de la vida diaria.


    • Dirige nuestra atención a lo que nosotras consideramos las “imperfecciones de nuestro cuerpo”. Logra que vivamos en la insatisfacción continua, con los mismos pensamientos obsesivos de siempre: “Si no tuviera este kilo de más, si no fuera gorda, si no fuera fea, si no fuera vieja… no tendría problemas”.


    • Nos mantiene en la ilusión de que si nos esforzamos un poquito más llegaremos a tener el cuerpo “ideal”.


     


    El problema es que esta voz es insaciable y proviene de la falta de afecto, de seguridad y de aceptación.


     


    Descubramos el verdadero fin de esta voz


     


    “La voz de la obsesión” tiene como principal objetivo atacarnos permanentemente para lograr la insatisfacción continua. Hoy no te agradan tus piernas, mañana no estarás conforme con tus ojos y dentro de tres años, serán las manos. Por eso tal vez lo que hoy no te gusta de tu esquema corporal no es lo mismo que no te gustaba tres años atrás.
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    El objetivo de la voz de la obsesión es que nunca aceptes el cuerpo que tienes.
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    Esta voz nos quiere convencer de que si cumplimos con ciertas pautas estéticas, no tendremos problemas. Pero nuestra vida no va a estar automáticamente solucionada el día que adelgacemos o pasemos por una cirugía: sólo se modificará nuestro exterior, no nuestra realidad interna.


    La tarea de esta voz no tiene fin. Se aloja en tu cabeza cómodamente y logra que nada te motive o te estimule, porque te quita el oxígeno que necesitas para enfrentar la rutina diaria. Tus músculos se atrofian, tu rostro no tiene luz y tu sonrisa está borrada.


    La voz de la obsesión se alimenta de los mandatos externos y de los sentimientos heridos que hay en nuestro interior. Por eso es tiempo de que miremos dentro de nosotras y averigüemos qué clase de mujeres realmente somos y adónde queremos llegar.


     


    ¿Por qué le prestamos tanta atención?


     


    Si somos conscientes de lo que significa esta voz, ¿por qué le damos tanta importancia?; ¿por qué, cuando tenemos la posibilidad de bloquearla, no lo hacemos? La respuesta a estos interrogantes es una ecuación que las mujeres tenemos internalizada desde nuestra más tierna infancia:


     


    Belleza + Pareja + Dinero = Éxito


     


    Vivimos inmersas en una sociedad consumista que nos exige la perfección estética. Se ha determinado que nuestro cuerpo será el que marque la inserción social que podremos alcanzar, de acuerdo con la ecuación “Belleza=Pareja”.


    Estos mandatos nos dicen que las mujeres tenemos que ser bellas para ser exitosas. Y a la belleza siempre se la ha relacionado con la reproducción: el hombre cree inconscientemente que, si una mujer es hermosa, va a “producir” hijos.


     


    Lo interesante es que la voz de la obsesión te hace sentir la obligación de ser bella. Te haces eco del famoso concepto de que fuimos creadas para gustarles a los hombres. Entonces te miras y te cuestionas: “¿Me deseará o no me deseará?”.


    Con esta creencia arraigada es muy difícil observarnos al espejo y descubrir quiénes somos, porque nos estamos mirando a través de los ojos de un hombre o de la cultura y no a través de nuestra alma.


    Como no consideras posible cumplir con el cuerpo que se te exige, sientes que esta voz interior no va a silenciarse nunca. Hagas lo que hagas, ella ha decidido permanecer dentro de tu mente, y cada vez que le respondes, se alza con más poder, manipulada desde afuera por todas las industrias que se han dedicado a estudiarnos y a evaluar nuestras conductas.


     


    Alguien muy sabiamente dijo que si una conducta es fundamental por razones económicas, se la transforma en una virtud social. Si adelgazar le trae dinero a la cosmética, a la industria alimentaria, al país, entonces el ser delgado será una virtud social; y no puedes dejar de serlo, porque al no resultar útil, no dejarías ganancia.


    Por eso, necesitan hacernos creer que debemos invertir para ganar.


    Ahora bien, ¿quién gana? ¿Las industrias o nosotras? Detrás de todos estos paradigmas, descubrimos un negocio millonario que se nutre de nuestras emociones lastimadas y que enriquece a muchos, excepto a nosotras.


     


    Con esto no quiero decir que esté mal que te compres una crema antiarrugas o te hagas un retoque para sentirte mejor, si puedes hacerlo. Pero tienes que alcanzar un equilibrio con tu cuerpo sin tener la necesidad de consumir todo lo que te proponen. Es saludable comprender que, a medida que pasa el tiempo, nuestra figura va cambiando; así silencias a esta voz que te obliga a mantenerlo como lo tenías antes de casarte o de tener hijos.


    “Transformación” no es sinónimo de fealdad, porque todo en la vida cambia. Esta sociedad nos impide aceptar el paso del tiempo y nos hace creer, erróneamente, que es algo negativo y no un proceso natural de la vida.
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    Creer que la delgadez es el remedio y la solución a nuestros problemas es un pensamiento erróneo.
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    ¿Crees realmente que el día que adelgaces (si es tu caso) se resolverán todos los problemas que tienes? Lamento derribarte esta creencia. El estar delgada no significa que quien te lastimó te va a pedir perdón, que quien no te quiso antes ahora morirá por ti, ni que tendrás el mejor trabajo y serás feliz. ¿Y qué pasa si lo logras y engordas otra vez?


    El poder del cambio y del mejoramiento continuo no tiene que ver con lo que pesas. El bajar de peso sin modificar actitudes, hábitos y conductas sólo te hará sentir bien por un tiempo. Si tu interior no cambia, seguramente volverás a repetir el ciclo “problema-comida”, “dolor-comida”, “ruptura amorosa-comida”.


     


    Lo importante es poder modificar la creencia que tienes de ti misma. Lo que te enferma es lo que decides escuchar y decir acerca de ti. Hay un proverbio en la Biblia que dice: “En la lengua está el poder de la vida o de la muerte”, a lo que yo agregaría, “y en lo que nos decimos a nosotras mismas”. Con lo que hablamos nos damos ánimo o nos damos frustración, angustia y depresión. Y la mayoría de las veces, sin darnos cuenta, maldecimos nuestro cuerpo, nuestra salud y nuestra vida.


    Elaborar una buena imagen de nosotras mismas nos posibilitará elegir qué voz escuchamos y con qué alimentamos nuestro cuerpo. Con un verdadero sistema de creencias tendrás la autoridad que necesitas para acallar todas estas voces que te alejan y te distraen de tus metas: te crearás a ti misma y no perderás tanto tiempo tratando de ser otra. Entonces, aumentar unos kilos, tener una arruga o una cana más será lo que te indique que estás creciendo y no deteriorándote.


     


    


    ¿Qué clase de vida tenemos cuando vivimos pendientes de esta voz?


     


    La mayoría de las veces tu esquema corporal no coincide con el mensaje de tu voz interior. Lo que debes tener claro es lo siguiente: una cosa es pensar que estás gorda y otra es que verdaderamente lo estés.


    Existen mujeres que pesan cuarenta o cincuenta kilos pero se ven gordas porque lo que determina su imagen corporal no es su peso real, sino el mandato exterior y su voz interior. Quieren comer algo dulce y no se lo permiten, porque se sienten criticadas por los demás si van por la calle saboreando un chocolate.


    Y como la voz las acusó y les hizo creer que no se lo merecen, no disfrutan de la comida. Pero obedecer este mandato no implica que las ganas de comer algo dulce hayan desaparecido. De modo que se detienen, compran un chocolate y lo tragan vorazmente, para que ese alimento que está afuera pase a estar dentro de ellas enseguida, porque mirarlo les trae angustia y culpa.


     


    No olvidemos que la cultura actual asocia la gordura con lo que no sirve, con lo que no es bello; y todo aquello que transmite es captado por millones de mujeres que comienzan y terminan su día pensando en la comida, en la dieta, en la celulitis, tratando de convertirse en seres aceptados y deseados por los demás.


    Quizás hoy te levantaste, saliste a la calle y alguien te dijo algo lindo, y esas palabras fueron suficientes para cambiar tu día y sentirte bonita, aceptada, triunfadora. Pero tal vez otro día discutiste con tu pareja desde temprano, él te hizo un comentario que no te gustó y te viste fea, gorda y arrugada.


    Es tiempo de deshacernos de estas voces, que ya no nos sirven más, y reconocer que nuestro cuerpo cambia de la misma forma en que lo hacen nuestra mente y nuestro espíritu. Tal vez te acostumbraste tanto a esa voz que piensas que todo lo que te dice es verdadero, lo que hace difícil que percibas de dónde provienen esos mandatos.


    No olvides que el primer cambio es siempre en el interior. Visualizarlo primero en tu espíritu te generará la fuerza, la energía y la pasión que pondrán en marcha los motores que necesitas para llegar a la meta. Aléjate de toda la gente tóxica que te acompañó hasta aquí y rodéate de aquellos que te alienten, aplaudan tu esfuerzo y festejen contigo cada éxito.


     


    ¿Cómo deshacernos de esta voz?


     


    Cuando nos enfrentamos a lo que nos molesta o nos duele tenemos dos opciones: lo asumimos y lo cambiamos, o nos resignamos.


    Esta voz se alimenta de nuestras frustraciones y angustias a partir del momento en que le prestamos atención y le damos autoridad a sus palabras. Su función primordial es distraernos del problema que debemos solucionar. El tratar de ser quienes no somos nos agota y nos deprime, descalificándonos cada vez que no somos capaces de alcanzar el ideal de belleza.
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    Cada vez que enfrentes esa voz, estarás ganando una batalla, afirmando tu identidad y reconociendo cada logro que eres capaz de conquistar.
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    Estos sentimientos provienen de todos aquellos mensajes y mandatos que internalizamos y en los que creemos desde muy pequeñas. Enfrentarlos nos situará en la realidad de quiénes somos y cuál es nuestra verdadera voz interior.


     


    De esta forma, cuando “la otra voz” te diga que estás mal o fea y que nunca alcanzarás tu objetivo, sabrás qué actitud tomar y podrás discernir qué te está lastimando.


    Desde este punto de vista, ya no será más nuestra enemiga; al contrario, será la alarma que nos advertirá que hay algo que no está bien, que está lastimando nuestro interior y debemos solucionar. Sólo así, cuando te mires al espejo, vas a poder ver quién eres realmente y vivir libre de prejuicios y mandatos. Como primer paso, piensa en qué momento surgió, qué dijiste o qué recordaste para que esa voz apareciera. Enfrenta y asume tus sentimientos y emociones para que puedan ser sanados y dejen de ocupar tu alma.


     


    Construye sueños y proyectos. Cada día, al levantarte, organiza tu día; no vivas sin saber qué hacer o haciendo lo que surja en ese instante. Llegará el momento en que tendrás la fuerza necesaria para ordenarle a esa voz que se detenga y no te moleste más. Entonces te darás cuenta de que no te dice la verdad, sino que maneja tus emociones.


     


    El proceso para deshacerte de esa voz es el siguiente:


     


    • En primer lugar, identifícala y cuestiónala. Casi siempre utiliza expresiones como “deberías”, “no deberías”, “tienes que”, “¿y si en vez de...?”, “no, así no”...


    • En segundo lugar, trabaja a tu favor. En tu interior se producen todos aquellos diálogos que influyen en tu accionar; por lo tanto, toma autoridad, quítales valor e importancia y vuelve a reconstruirlos con la voz que te acepta y actúa en tu beneficio.


    • En tercer lugar, haz una buena propaganda de ti misma. Comienza a felicitarte y a premiarte. Si te amas, te aceptas y te valoras, el otro también lo hará.


     


    Ante todo, trátate como quisieras que te traten los demás. Trabaja para ti. Nadie te debe nada. Cuanto menos esperes de los otros, mejor. Así serás libre para decidir y actuar como quieras.


    Y, por último, acalla esa voz, trabaja en tu espíritu. Este aspecto es el más fácil de lograr, porque no lo vas a hacer sólo con tus fuerzas, sino también con las herramientas que Dios te ofrece para ser una mujer especial y carismática. Cuando tu espíritu esté sano, él sustentará tus emociones, tu alma y tu cuerpo. Piensa que la luz es vida. Las personas siguen a aquellos que la poseen, porque les da seguridad, autoridad y anula la oscuridad.


    Nuestro exterior es un claro reflejo de lo que llevamos dentro. Recuerda este pensamiento:


     


    “De la hermosura del corazón habla el rostro”.
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    Hablemos de comida


     


    Comencemos por definir qué es la comida y qué representa culturalmente


     


    Dentro del contexto familiar, la comida simboliza el amor, los recuerdos y una forma de expresarnos.


    El estereotipo de una buena madre es aquella mujer que se dedica a cuidar a sus hijos y a su casa, que todo el tiempo ofrece comida y se deprime si no la aceptan. Que se alegra cuando todos vacían sus platos y se angustia si alguien no termina su porción. Esta madre expresa su amor y ofrece alivio ante cualquier dolor o problema por medio del alimento.


    En el contexto público es diferente: la comida es sinónimo de status y honor. Invitamos a comer a una persona para demostrarle el nivel que tenemos o porque necesitamos relacionarnos con ella.


    Por otro lado, la palabra “compañero” significa “compartir el pan”. Por eso, cuando alguien te invita a comer, te está diciendo que te considera alguien cercano. En otras palabras, cuando los hombres comparten el pan, se convierten en iguales y en aliados.


    Lo que distingue a las diferentes culturas es el significado de la cantidad de comida que pueden ingerir las mujeres. En Samoa, cuanto más poder tiene una mujer, más come. Pero nuestra realidad es otra. La mujer tiene que comer poco, porque el que más come es el que tiene el poder y, a lo largo de la historia, siempre se ha intentado quitar el poder a las mujeres, para que así no irrumpan en el terreno de los hombres.


    Comida versus amor


     


    El primer contacto del bebé con su madre es en el momento en que es amamantado, cuando recibe simultáneamente amor y comida.


    El bebé llora y la mamá le da el pecho o el biberón. Depende de ella calmarle el hambre.


    Desde ese primer momento, la comida pasa a ser símbolo del amor. Lo curioso es que también sigue siéndolo en la actualidad. Y ya no depende de en qué etapa del crecimiento nos encontremos.


     


    Prohibido comer


     


    En estos tiempos, las porciones de ingesta de las mujeres son mucho menores que las de los hombres, lo que marca una cuestión de inferioridad. Si a un hombre le sirven un plato lleno de comida, está bien visto que lo coma todo; en cambio, una mujer “debe” dejar algún resto.


    Se nos exige que nos sentemos a la mesa con una mentalidad de privación. En cambio, el hombre puede disfrutar de toda su porción, y además: ¡repetir!


    En las casas en las que no hay demasiada comida, la primera que se sacrifica es la mujer, que come lo que sobra. Se tiende a alimentar más al hombre.


    En algunos pueblos musulmanes, las mujeres comen últimas y de lo que sobra. En Marruecos, por ejemplo, cuando son invitadas a comer, afirman que ya han comido o que no tienen hambre. Las niñas aprenden desde pequeñas a ofrecer su parte a los invitados, a rechazar la carne y a negar que tienen apetito, porque existen normas culturales que tienden a resguardar los derechos de prioridad de los miembros más importantes de la sociedad: los hombres adultos.


    Según datos y cifras de la ONU, cuando hay hambre en alguna región o comunidad, las mujeres la sufren primero.


     


    Custodios de la comida


     


    Las únicas que podemos controlar la manera en que comemos somos nosotras mismas; nadie tiene el poder de obligarnos a comer lo que no queremos.


    Tú eres quien elige comer una porción de pastel en vez de una ensalada verde. Es tu decisión y tienes que hacerte cargo de ella.
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    Recuerda que para tener éxito debes aprender a quererte a ti misma.
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    Las mujeres solemos hacer las cosas automáticamente, y con la comida nos sucede lo mismo. Por eso, es muy importante que comiences a decidir lo que quieres comer. Elegir libremente la comida es la primera parte del cambio que necesitas para mantener un plan alimentario adecuado.


     


    Comer a escondidas


     


    Comienzas a comer cuando nadie te ve, como si no merecieras lo que estás ingiriendo. Tal vez no sólo estés escondiendo la comida, sino también tus emociones, tus sentimientos y tu alma.


    Quizás te avergüenzas de lo que comes y no toleras que nadie te detenga o te cuestione por la cantidad que estás comiendo.


    Controlar lo que ingieres no es un tema solamente de calorías, sino que se trata de entender que eres un ser integral y que necesitas manejar lo mejor posible tus emociones y tu alimento.


    La famosa frase “empiezo mañana” no es exitosa. Si estás decidida, empieza hoy. Puedes pedir ayuda, no tienes que despedirte de la comida, pero en esta oportunidad eres tú quien decide lo que se lleva a la boca. Valentía, poder y coraje es lo que hay en tu esencia y si tienes ganas de comer, no te escondas; acuérdate siempre de que la verdad es lo que nos hace libres.


     


    ¿Qué siente una mujer cuando come demasiado?


     


    Culpa, porque en el fondo siente que el cuerpo no le pertenece a ella, sino a la sociedad. Siempre que está frente a un plato lleno, siente angustia en vez de placer. Por este motivo, traga la comida para que desaparezca rápido de su vida.


    ¡Hay tantas mujeres que, cuando las invitan a cenar, no eligen lo que realmente desean! En vez de un plato abundante, ordenan una comida lo más light posible, que no denote que les encanta comer.


    Lo que en verdad las avergüenza es la mirada del otro, lo que los demás puedan decir o pensar acerca de los kilos que tienen de más. En suma, lo que sienten como un descontrol es mucho más castigado en ellas que en los hombres.


    Por otra parte, en la mujer se relaciona la gordura más con la estética que con la salud. Pero la delgadez femenina no es sólo una obsesión por la belleza, sino que es también una obsesión por la obediencia. ¿Obediencia a qué? A las dietas. Cuando una mujer come a escondidas u oculta la comida, se culpa a sí misma por romper la norma.


    Toda mujer que está excedida de peso tiene como meta obligarse a bajarlo. Si lo logra, significa que está obedeciendo lo que la sociedad establece: una mujer debe tener bajo peso. Esto significa pertenecer al círculo femenino de la belleza. Si no eres miembro, seguramente será porque no eres bella. Por lo tanto, “ser gorda es ser mala, fea y desobediente”. ¿Pensaste alguna vez en todos estos mandatos subliminales?


     


    Los no permitidos: la grasa


     


    La grasa en el cuerpo da una sensación de pesadez. Es algo que estorba y que hay que sacarse rápidamente porque sobra, paraliza y nos da infelicidad. También es sinónimo de abandono y está relacionada con la desobediencia: no estás acatando las pautas culturales, y una mujer desobediente es una mujer “peligrosa”.
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    Si tienes apetito, siéntate y come.
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    Todo lo que tiene que ver con gordura es indeseable, como si la grasa no tuviera que formar parte de nuestro cuerpo.


    Por otro lado, lo prohibido siempre pareciera ser mejor y más sabroso. Aunque tal vez, si lo pudiéramos disfrutar, probablemente nos cansaría o, con el tiempo, no nos parecería tan satisfactorio. Aquello que nos está vedado, cuando lo poseemos, muchas veces nos descontrola. Si lo liberamos, quizás no sea tan importante como pensábamos.


     


    ¿Cuerpo o depósito?


     


    Las mujeres creemos que nuestro cuerpo es un bote de basura. Comemos todo lo que hay en el plato y lo que sobra, por ese mito de que nada se debe desechar pues hay chicos en el mundo que mueren desnutridos. Pero que comas todo no significa que vayas a solucionar el hambre mundial.


    También nos comportamos así con la ropa: usamos lo que está más viejo y, cuando nos compramos algo nuevo o caro, lo guardamos durante años en espera de una ocasión especial que nunca llega.


    Como nos enseñaron que ser mujer es sinónimo de abnegación y dedicación completa, nos hacemos cargo de las emociones de todo el mundo. Las tragamos y las hacemos nuestras, pero nunca las expresamos. Hasta que llega un día en que nuestro “recipiente” –nuestro cuerpo– comienza a enfermarse.


     


    No es necesario que comas todo lo que hay en el plato para sentirte bien. Comer cuando no tienes hambre hará que te resulte difícil dejar de hacerlo cuando estés satisfecha.


    Es fundamental que adquieras buenos hábitos alimentarios. Por ejemplo: en el momento de la comida, siéntate y disfruta de ella. Tenemos la fantasía de que si comemos paradas, rápido, “pellizcando”, ingerimos menos que si nos sentáramos a la mesa. Es como si no quisiéramos perder tiempo en alimentarnos o prepararnos una comida elaborada y sana, porque no la merecemos. Y así pasamos nuestro día y, cuando llega la noche, atacamos el refrigerador.


    Nuestra alimentación debe ser una prioridad para nosotras, al igual que el orden de la casa, el cuidado de los niños, el trabajo y todo lo demás. Tu cuerpo es tan importante como tu familia. Todo el tiempo estás pensando qué les vas cocinar a tus hijos, a tu pareja, a tu madre; y cuando llega el momento de pensar qué es lo que tú tienes ganas de comer, ya estás cansada de cocinar. Entonces tomas un poco de queso, una rebanada de jamón o algo light, y lo acompañas con una taza de café o té para llenarte.


    Pero eso que ingeriste no es alimento y no te sacia. Por eso, después de un rato, vuelves a tener hambre.


    Comer lo que te satisface y te alimenta es una prueba de que te has detenido a pensar lo que tu cuerpo necesita.


     


    Cuando comas, come. No hagas otra cosa. No es momento de corregir la tarea de tu hija, ni de planchar la camisa, ni de coser el pantalón de tu hijo: es hora de que te sientes, disfrutes y observes lo que estás comiendo.


    Tal vez estés pensando: “Esto que está escrito es muy lindo, pero yo tengo miles de cosas que hacer y no tengo tiempo”. Como todas las mujeres, desarrollas tres o cuatro actividades a la vez. Pero ahora el tema no es buscar excusas, sino cambiar y adoptar aquellos hábitos que te van a beneficiar.


    Muchas veces durante el día comes sin registrar lo que estás haciendo. Mientras conduces, saboreas dulces; cuando llegas a la universidad, te compras un paquete de patatas fritas; en el trabajo, recurres a las galletas, porque no tuviste tiempo de salir a almorzar y, al final del día, todo suma.
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    Recuerda que llegarás a la vejez del modo en que hayas elegido vivir.
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    Registra lo que comes durante un día entero. No hagas trampa. Después analiza lo escrito y determina cómo cambiar esos hábitos. Por ejemplo, si todos comen pizza y tú te preparaste una ensalada, no comas después todo lo que dejaron los demás. Es mejor que te sirvas en el plato una sola porción y que la disfrutes.


    Este intento vale la pena. No te pongas excusas. Cuando comiences a desprenderte de estos hábitos, estarás en el camino que te posibilitará tener el cuerpo que tanto deseas.
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    ¡Alto! ¡No comas!


     


     


    Tener hambre y comer son necesidades fisiológicas. La dificultad se presenta cuando comenzamos a tener problemas no con el acto de comer, sino con la comida, pues en la mayoría de las culturas ésta tiene un gran peso social. Entre festejos, salidas y encuentros, nuestros kilos aumentan sin que lo notemos. Este es el momento de identificar por qué comemos y qué clase de alimentos incorporamos a nuestro cuerpo.


    Las mujeres solemos mentirnos a nosotras mismas cuando, después de un atracón, juramos que al otro día haremos ayuno. El día anterior a comenzar una dieta engullimos todo lo que encontramos con la excusa de que nos tenemos que despedir. ¿De qué? De la comida, porque la dieta es para nosotras una prohibición y nos angustiamos de antemano por todo lo que no podremos comer.


    Es necesario cambiar el orden de prioridades. No se trata de vivir para comer, sino de comer lo que necesitamos para funcionar ágilmente cada día. Es necesario entender que debemos alimentarnos cuando tenemos hambre real y no cuando otro nos dice que lo hagamos. Come en el momento en que lo necesites y, cuando ya no quieras más, deja de hacerlo.


     


    La comida como adicción


     


    Cuando una conducta nos produce bienestar tratamos de reproducirla para volver a experimentar la misma sensación. En ese momento corremos el riesgo de caer en una conducta adictiva.


    Se sabe que las drogas estimulan aquellas áreas del cerebro que están vinculadas con la sensación de recompensa y gratificación. Y, cuanto más se repite una sensación, más se habitúa el cerebro a la recompensa. Si al comer algo dulce “me siento mejor”, y cada vez que lo como tengo más energía y ganas de levantarme de la cama, más repetitiva se hará esta conducta y más adictivo se volverá ese alimento.


    De esta forma, el adicto tiene menos capacidad de obtener placer por mecanismos naturales, y sólo logra el disfrute momentáneo por medio del consumo. Ya no le basta levantarse a la mañana y darse una ducha para sentirse bien, ahora necesita comer un dulce.


    Con este hábito, lo que hizo el cerebro fue incorporar una nueva sensación de bienestar que ahora reclama, relacionando ese dulce con el placer, y lo desea como una necesidad absoluta para sentirse bien.


     


    Te propongo este ejercicio: comienza a reconocer cuáles son los alimentos que comes adictivamente (los más gratificantes son aquellos que contienen hidratos de carbono), y registra qué es lo que experimentas si los dejas por dos o tres días. Tu cuerpo seguramente va a sentir que si no los consumes, te mueres. Si el cerebro no tiene ese alimento, el mecanismo de la adicción inicia la búsqueda de una nueva experiencia placentera similar. Esto genera una dependencia que, si no es satisfecha, despierta un intenso malestar emocional y conduce a la persona al síndrome de abstinencia.


    Cuando se recorre este circuito, el comer se transforma en una conducta adictiva cuya consecuencia es la obesidad.


     


    Es importante que tomes nota de aquello que comes mucho, a lo que te cuesta decir que no, y de lo que ingieres poco o nada. Si tu debilidad son las galletas dulces, significa que eres adicta a las harinas. Por eso, si te ofrecen pan, también lo comes. Saber qué componente tiene ese alimento que te resulta adictivo te permitirá dejar de comerlo.
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    Todos podemos controlar lo que comemos.
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    En cambio, si comes pescado, seguramente con una porción te alcanzará, debido a que no tiene ningún componente adictivo. Si eres de las personas que no pueden tomar sólo un vaso de gaseosa, tienes que saber que esta bebida es adictiva para ti. Entonces, en el momento de elegir, opta por el agua: puedes tomar la cantidad que quieras y, además, se encarga de limpiar tus riñones.


     


    Síntomas del desajuste en el plan alimentario


     


    Cuando engordamos, el cuerpo comienza a enfermarse: aparecen las estrías, la fatiga, la imposibilidad de atarse los cordones de los zapatos y de hacer ciertos movimientos. También empiezan los ronquidos, las apneas nocturnas y el dolor en las articulaciones.


    De a poco, nos adaptamos a vivir con todas esas dificultades. Por momentos, tomamos conciencia y nos repetimos que debemos hacer algo, pero no estamos dispuestas a privarnos de nada.


    Las mujeres tenemos la sensación de que la vida nos arrastra. Nos acostumbramos a las grasas, a las frituras y a los hidratos de carbono, ingerimos mucho más de lo que el cuerpo necesita, y con el tiempo aparecen la diabetes, la hipertensión y el colesterol, debilitando el funcionamiento del organismo.


    Al preguntarles a las personas gordas cómo llegaron a ese estado, la mayoría responde que no sabe cómo sucedió. Sólo cuentan que comenzaron a subir y que no pudieron controlar lo que comían. Lo que sí saben es que comieron cada vez más y se movieron muchísimo menos.


    La sociedad todavía no ha comprendido que la gordura es una enfermedad, aunque en estos últimos tiempos se está empezando a dar publicidad a esta cuestión. Si las personas comprendieran esta realidad, cuando mencionas que estás haciendo dieta no te ofrecerían una porción más de pastel, porque se darían cuenta de que están dañando tu salud. Pero basta que digas que estás cuidándote para que te inciten a comer: “Por un día ¿qué te va a hacer?”.


    Ahora bien, si en vez de decir que estás a dieta, dices que no puedes comer porque tienes acidez y fuertes ataques de hígado, nadie te ofrecerá un plato más.
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    Para la mayoría de la gente, comer sano y cuidar del cuerpo no son hábitos adquiridos.
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    Cuando una persona está obesa, debe entender que está enferma. No necesita estar en la cama, puede seguir haciendo sus tareas cotidianas, pero está enferma y hasta que no lo internalice no va a cambiar, y tarde o temprano se verá perjudicada.


    Nosotros somos quienes elegimos entre un futuro de salud o de enfermedad, porque existe una conexión entre lo que comemos y nuestra calidad de vida. La delgadez no es la solución mágica a todos tus problemas, pero un cuerpo sano te hará sentir más predispuesta y saludable para solucionarlos.


    Cambiar hábitos y conductas determina una mejor salud. No permitas que tu peso te impida gozar de todos los beneficios que se te ofrecen. Nosotras elegimos cómo vivir y cómo llegar a la vejez: con un cuerpo enfermo que necesita todos los cuidados o como una persona que ha sabido controlarlo y que puede disfrutar saludablemente de su tiempo.


     


    Permitido decir “NO”


     


    No tengas miedo de decir que no. ¿Por qué crees que siempre tienes que decir que sí? Quizás por el miedo a ser abandonada y a no ser querida.


    Este es el problema que atraviesan la mayoría de las mujeres. Así como nos cuesta decir que “no” a otro ser humano, nos cuesta decir que “no” a la comida.


    El “no”, el límite, te hará sentir más respeto y amor por tus emociones y por tu cuerpo.


     


    Las mujeres tenemos capacidades escondidas que hasta ahora ignoramos. Una galleta no puede ser más fuerte que tú. Con esto no quiero decirte que no puedas comer una o dos cada tanto, sino que te propongas decir que no a aquello que te produce adicción y te hace mal y comiences a decir que sí a los alimentos sanos.


    La gordura causa más enfermedades crónicas que el tabaquismo y el alcoholismo.


    Presta atención a las señales que te da el cuerpo. Por eso es muy importante anotar lo que comes, para tomar conciencia de cada alimento que ingieres.


     


    Debemos tener en cuenta que, si hacemos lo fácil y lo sencillo, vamos a complicarnos la vida. Lo fácil y sencillo es un café con leche y una porción de pastel para festejar cualquier acontecimiento. Siempre hay motivos para celebrar. Siempre hay razones también para estar tristes, y éstas despiertan la angustia oral y nos llevan a comer. Pero si comenzamos por lo difícil e incómodo, la vida se volverá sencilla. Éste es un principio fundamental para todas las áreas.


    Llega un momento en que hay que moverse del lugar donde uno está y actuar. Hacer algo, aunque sea pequeño. ¿Qué cambio puedes hacer en tu alimentación? Elimina el pan de tu mesa. No pienses que tu esposo y tus hijos no pueden comer sin él: es tiempo de que empieces a pensar en ti. Así también los estarás cuidando a ellos.


     


    Comienza a cambiar hábitos negativos por otros positivos. Intenta eliminar de las comidas las gaseosas, los dulces. Deshazte de esa clase de alimentos y hazlo de golpe. Si en alguna oportunidad te invitan a comer y en la mesa hay una bandeja llena de pan, ten la suficiente voluntad y autoridad para decir no.


    Las mujeres a veces nos acostumbramos a una forma de vivir, porque nos resulta fácil; pero llega un momento en que te despiertas y te cuestionas: “¿A quién le estoy dando cuenta de mi vida? ¿Qué carrera estoy corriendo: la mía o la de los demás?”.
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    Para alcanzar resultados tienes que superar las excusas.
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    Cuando adoptas la posición de víctima, pierdes la fuerza y el poder que tienes como ser humano; y los logros y la felicidad se hacen cada vez más difíciles de alcanzar. La víctima se debilita al crear en su mente una serie de conceptos falsos, como el pensar que es el otro el que la tiene que ayudar; y lo que logra es perder la autoridad y el control que necesita ejercer sobre sus decisiones y su propia vida.


    Sólo en el momento en el que tu cuerpo comience a ser una cuestión personal y no social, podrás evitar comer todo lo que tienes delante, porque sabrás que al hacerlo no dañas al otro, sólo te lastimas a ti.


     


    Puedes argumentar que nunca tuviste la oportunidad de cambiar, pero esto es falso. Todos tenemos oportunidades en la vida, el problema es que muy pocos saben capturarlas. La gente que ha tenido más éxito en dejar lo que no le conviene es la que determinó cambiar radicalmente un sistema de creencias equivocadas.


    Por años pensamos que era mucho más fácil cumplir el sueño del otro que realizar nuestros deseos. Cuando comenzábamos a motivarnos para llegar a una meta, a mitad del camino aparecían los cuestionamientos personales, la duda, el miedo, y ocultaban esos deseos. Cuando no podemos darle vida a nuestros objetivos, nos queda una sensación de vacío, de frustración y de derrota que vamos acumulando sin darnos cuenta.


     


    Por delante están todos los sueños que hay en tu interior, no malgastes tu tiempo maltratando a tu cuerpo con las frustraciones de tus deseos no cumplidos. No pienses tanto, convierte toda esa energía en acción. Respétate y valórate. Tu cuerpo entenderá tus nuevos hábitos. Los decodificará, los tomará a su favor y los expondrá en su exterior.


     


    Elegir bien no cuesta nada


     


    Hay épocas en que pareciera que nuestro cuerpo y nuestra mente quedaran hipnotizados y que lo único que podemos hacer es seguir comiendo. O nos sumergimos en un nuevo régimen que promete para nuestro cuerpo las maravillas y milagros que por años hemos estado esperando. Y así nos zambullimos en un círculo enfermo de dietas, pastillas, comidas demasiado reducidas en calorías, que nos dejan aún más nerviosas o deprimidas que antes.


     


    Una mujer mal alimentada no goza de buen humor.


     


    La industria de las dietas, más que dietas, te vende ilusiones. Y gana fortunas con tu mente. Apela a tu soledad, a tu fracaso y a la vulnerabilidad que sientes al no responder a los parámetros sociales de la delgadez.


     


    Nos enseñan que con el ejercicio aeróbico lograremos el cuerpo que queremos, pero cuando nos inscribimos en un gimnasio nos resulta imposible seguir a la profesora y coordinar nuestras posibilidades corporales con sus movimientos. Terminamos frustradas y abandonamos. Pareciera que todo lo que está preparado para que bajemos de peso les sirve a muy pocas mujeres. ¿Vender? ¡Sí, por supuesto! Ellos siguen facturando y nosotras, desperdiciando nuestro dinero.


    Está en tus manos elegir el plan alimentario, el estilo de gimnasia y la ayuda profesional que vas a utilizar para generar un cuerpo fuerte y saludable.


    Todo cambio que hagas será en beneficio de tu cuerpo y de tus emociones. Comienza a pensar con independencia y de acuerdo con tu propia voz interior.


     


    Descubriendo nuevas formas de alimentarnos


     


    Empieza por cambiar aquellas conductas que siempre realizas y que hasta ahora no te han dado resultado. Reúnete con esa amiga que come sano y elige lo mismo que ella.


    Si sales con amigas que no se preocupan por su alimentación, puedes proponer ir a conversar y caminar a algún parque para disfrutar del aire libre. Cambia tu manera de comer, combina alimentos, prueba nuevos sabores. Tenemos que ser inteligentes y sabias con aquello que ponemos en el cuerpo y que nos acompañará toda la vida. Comienza a encontrarle el lado sabroso a los alimentos sanos. No está mal comer una hortaliza, ¿no te parece? Educa nuevamente tu paladar.


     


    Atrévete a escribir cuatro excusas de las que siempre tienes a mano cuando dices que no puedes adelgazar. Sé sincera.


    1. ..............................................................................................................


    2. ..............................................................................................................


    3. ..............................................................................................................


    4. ..............................................................................................................


    Ahora refútalas, elabora un plan de posibles modificaciones y ponlo en marcha. Comienza a organizar tu vida y a cumplir con los acuerdos que tú misma determinaste.
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    Sal de la zona de comodidad en la que has ubicado tu cuerpo y tu mente.


     


    

      [image: 24839.jpg]

    


     


     


    Si te das cuenta de que tu problema es sólo corporal, necesitarás ir a un nutricionista que elabore un plan alimentario de acuerdo a tu contextura corporal y actividades diarias. Si tu problema es de tiroides, esto se puede solucionar con la medicación adecuada. Si la dificultad es emocional, busca un profesional que te ayude a descubrir aquellos sentimientos que te lastiman y te llevan a comer y si, por último, el dolor es espiritual, tendrás que buscar un representante de tu religión que te ayude a encontrar pautas para tu vida y seguirlas. Cuando estas áreas estén sanadas, tu cuerpo mejorará velozmente.


    Todo tiene solución. Al hacer este ejercicio notarás que el desajuste no siempre está en el cuerpo. ¿Cuántas personas comen todo el día sólo porque están en su casa aburridas? Cuando consiguen un trabajo y mantienen nuevas relaciones interpersonales se sienten respetadas y valoradas, y adelgazan rápidamente. No todo tiene que empezar con una dieta. Descubrir dónde está el desequilibrio hará que lo demás sea más sencillo.
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    De dieta en dieta


     


    Vivir de dieta en dieta pareciera ser una ley establecida para las mujeres. Es como si necesitáramos el marco de seguridad que nos da para no descontrolarnos con la comida.


     


    ¿Qué es una dieta?


     


    Una dieta es un concepto, que todas las mujeres tenemos incorporado en nuestra mente, seamos delgadas o gordas.


    Cuando una mujer vive pendiente de una dieta, siente que se halla dentro de límites que no le permiten expresarse con libertad, porque es el régimen el que supervisa cada bocado que ingiere. Esto le produce sentimientos contradictorios: por un lado, vive bajo ese control, y por el otro, quiere liberarse de él.


    Es como si el hambre voraz se despertara cada vez que sentimos que perderemos la libertad de comer lo que queremos.


     


    Eliminar lo prohibido en nuestra alimentación (a menos que sea por un caso de enfermedad determinada clínicamente) nos permitirá volver a pensar en la comida como un medio de satisfacción fisiológica y no como una necesidad emocional.


    Es importante poder distinguir una dieta balanceada de una “milagrosa”. El necesitar que el otro (en este caso la dieta) nos diga qué comer y qué no, indica que no podemos hacernos cargo de nuestro apetito. El peor castigo mental es no poder controlar nuestro cuerpo ni nuestra vida. Y en ese control externo sentimos que el exterior y la comida nos limitan y nos indican cómo debemos vivir.


    Pero, al mismo tiempo, las mujeres hacemos dieta buscando la aceptación y la aprobación de los demás, e incluso sentirnos protegidas, como hasta ahora sólo lo lográbamos con la comida.


    Existe un peso real que es aquel con el cual tu cuerpo puede vivir y realizar toda tu actividad diaria, que no es ese peso ideal que sale en las revistas. El conflicto se origina al no saber cuánto combustible necesita tu organismo para funcionar.
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    Los cambios a realizar deben comenzar en tu mente y en tus emociones.
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    Cuando éramos bebés escuchábamos al cuerpo, que nos decía en qué momento teníamos que alimentarnos; en cambio, ahora escuchamos la señal de la mente, que nos dice que tenemos un problema emocional y entonces comemos.


    Pero no alimentarte también es una mala elección. De esta forma, lo que estarías haciendo no es responder a lo que el cuerpo te demanda, sino a lo que tu mente te exige.


     


    Hemos perdido la sensibilidad de escuchar a nuestro organismo cuando tiene hambre. Comer cada vez que lo necesitamos restablecerá la relación adecuada entre apetito y alimento. Debemos aprender a diferenciar lo que nos alimenta de lo que nos engorda.


     


    Mente de dieta


     


    Durante años las mujeres pensamos que era normal vivir bajo el mandato de una dieta. ¿No será que les hemos dado la autoridad de controlar nuestro sistema de alimentación y hasta nuestra propia vida?


    ¿No estaremos haciendo algo mal? ¿Por qué nos sumergimos una y otra vez en planes y fórmulas que no nos dan resultado? La respuesta es fácil: las industrias que manejan las dietas nos conocen perfectamente y saben que en general siempre estamos disconformes con nuestra figura, aunque seamos súper delgadas.


    La sociedad, la cultura y este movimiento dietario hacen que día a día rechacemos nuestro cuerpo, porque para ellos nunca alcanzamos la perfección. Y es así como pasa el tiempo y no nos damos cuenta de que van quedando por el camino sueños sin cumplir, por miedos y frustraciones que hemos establecido como forma de vida de acuerdo a estos esquemas de pensamiento.


     


    Ahora bien, ¿qué es lo que sentimos cuando los objetivos que nos propusimos no se cumplen? Vergüenza. Ésta forma parte de la estructura mental de toda mujer que vive a dieta, y aumenta a medida que ella no puede cumplirla. Este sentimiento nos sumerge en un círculo vicioso: sentimos vergüenza por tener hambre y ser demasiado gordas; pensamos todo el tiempo en hacer dieta; comemos en forma desmedida por enojo y volvemos a sentir vergüenza por no ser capaces de sostener en el tiempo un plan alimentario, porque no accedemos al peso ideal indicado en las tablas nutricionales y porque no entramos en los cánones sociales que exigen un determinado cuerpo.


    Y cada vez que retornamos al principio del círculo, comenzamos con más vergüenza que antes. Cuando abandonamos una dieta, volvemos a comer con mayor ansiedad que la vez anterior, lo que revela que algo malo está pasando dentro de nosotras.


    En medio de este circuito, nuestra estima se desarma pensando que los demás volverán a criticarnos y tal vez dejarán de valorarnos y de querernos. Con lo cual el círculo comienza a cerrarse: volvemos a la comida, que nos brinda el afecto que estamos necesitando.


    Pero la comida en sí misma no es la causa de ese apetito voraz. Pensamos que los chocolates, los hidratos de carbono y las grasas son los causantes de todos nuestros males, pero en realidad lo que motiva nuestro dolor es la forma en que los utilizamos y el rol que les damos de ser los tranquilizantes que nuestro cuerpo necesita y que no consigue de otra manera.


    La mujer que vive haciendo dieta es infeliz por dos razones: en primer lugar, está mal alimentada, y en segundo lugar, se siente invadida por sentimientos de envidia hacia aquellas mujeres que pueden comer todo lo que desean sin culpas.


    Bajar de peso no es suficiente: es necesario incorporar nuevas conductas y nuevos hábitos que te permitan comer lo que deseas sin pensar que por ello perderás el control de lo que ingieres. El miedo a recuperar los kilos que bajaste te hace vivir en un constante cansancio y agotamiento.


    Anímate a responder a estas preguntas: si te encontraras en una isla donde no hubiera nadie y tuvieras de todo para comer, ¿comerías descontroladamente o te preocuparías por el peso? ¿Harías dieta?


     


    Los mitos de estar con sobrepeso


     


    A medida que las mujeres ejercemos más poder, paradójicamente, nos sometemos a una fuerte presión externa que ordena que nuestro cuerpo debe reducirse.


    También existen muchas creencias erróneas que se han convertido en mitos populares: se dice que los gordos son introvertidos y ciclotímicos y que los flacos tienen la felicidad asegurada; que el peso depende sólo de lo que comemos, por lo tanto alimentándonos adecuadamente todos podemos bajar de peso, y que los gordos comen todo el tiempo y consumen alimentos de alto contenido calórico.


    Debemos aprender a desafiar estos mitos, pues ellos son pensamientos irracionales y automáticos que distorsionan lo que pensamos de nosotras mismas.


    ¿Una persona gorda puede ser feliz? Sí, por supuesto: puede ser feliz, tener pareja, hijos, una profesión, ser querida y respetada aun en medio de una sociedad que pareciera premiar sólo la delgadez.


    Aquellos que hacen dietas durante toda su vida, se recriminan constantemente por lo que comen y por no poder transformar su cuerpo para alcanzar el ideal.


    Es hora de cambiar el orden de las formulaciones: ¿por qué tiene que ser nuestro cuerpo el que deba cambiar y no el concepto de cuerpo ideal aprobado por la sociedad?


    Tienes que vivir cada día ocupándote de lo que te interesa, diciendo que no a lo que no quieres, decidiendo de acuerdo a tus intereses, creyendo en tus metas, en tus sueños y actuando a tu favor.
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    La obsesión por probar nuevas dietas lastima nuestro cuerpo y produce estragos en nuestras emociones.
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    Lo que no te dicen las dietas


     


    Las industrias de las dietas viven haciéndonos creer que necesitamos depender de ellas para acceder a este mundo de éxito. Conocen bien cómo pensamos las mujeres, y hacia nosotras van dirigidas las publicidades y el marketing de la delgadez.


    Solemos buscar respuestas rápidas y mágicas en cuanto a las dietas, por eso muchas veces recurrimos a los fármacos, esperando que ellos hagan el esfuerzo por nosotras.


    Lo primero que le preguntamos al médico es en cuánto tiempo podremos bajar los kilos de más, en vez de averiguar si la medicación que nos da puede dañar nuestro cuerpo.


    Cuando nos recetan estos preparados, no nos dicen que también se convertirán en una adicción, como en otro momento lo fue la comida. No nos hablan de la alteración hormonal, física y emocional que nos provocan. Tampoco nos advierten que el resultado que obtengamos puede ser tan volátil como el mantenimiento en el tiempo de las dietas.


    En estas situaciones, las mujeres no suelen evaluar qué le están haciendo a su cuerpo, sólo quieren lucir como la modelo de la televisión o de la revista, a cualquier costo. Siento decirte que así no vas a lograr la figura que quieres. Estás en el camino equivocado.


     


    Al transitar de dieta en dieta, nuestro cuerpo no logra entender qué clase de comida recibe, qué tiene que asimilar y qué tiene que eliminar. Lo confundimos con tantos cambios, ayunos intensivos, atracones, comidas en cantidad, calorías reducidas, grasas, y sin querer, lo lastimamos diariamente.


    Pero eso no nos importa. En nuestra mente hay lugar para un solo pensamiento obsesivo: bajar de peso, cueste lo que cueste.


     


    La industria de las dietas no nos enseña que hay un momento en el que tenemos que decirles “basta”, pues vivir de régimen en régimen sólo logra alterar nuestro metabolismo y traernos problemas en la alimentación.


    Esta industria también nos hizo creer que si fuésemos delgadas, todas las dificultades desaparecerían. Pero el descenso de peso es sólo un puntapié, luego hay un camino por recorrer. Pensar que cuando lleguemos al peso ideal todo lo que nos molestaba va a desaparecer es un error: siempre hay que trabajar para alcanzar los objetivos establecidos. De acuerdo a cómo te aceptes es como te vas a mover en la vida. No te distraigas, es hora de empezar a mirar hacia adentro. Ya te ocupaste del afuera.


    Bajar de peso es bueno para tu salud física y emocional, pero tu valor va mucho más allá del peso, de la altura y del color de pelo que tengas. ¿Acaso toda la gente delgada y alta es feliz? ¿No es éste otro mito que nos hicieron creer, que ya es hora de derribar?


     


    Puedes rehusarte a ir a nadar a una piscina hasta que bajes de peso, o puedes ir igual, porque entendiste que eres una persona decidida a disfrutar en la luz y no a estar escondida bajo las sombras. No esperes a tener el peso que indica la tabla para premiarte.


    Por otra parte, tampoco te dijeron que abandonar una dieta es normal y que esto les sucede a todas las mujeres. Como no lo sabes, te sientes frustrada y decepcionada de ti misma por tu falta de constancia y fortaleza.


    Muchas de estas dietas te ayudan a perder peso en un corto plazo, sin embargo son imposibles de sostener en el tiempo y, al abandonarlas, volverás a recuperar lo que bajaste y podrías subir todavía más.
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    La dieta no puede hacer aquello que te corresponde hacer a ti: elegir y decidir.
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    Vivir obsesionada con las calorías es tan malo como comer sin control. Para un buen descenso de peso, necesitamos determinar primero qué es lo que nos despierta el apetito y nos lleva a comer. Recuerda que los problemas alimentarios son el resultado de dos componentes que necesitan atención: la comida y la persona que la come.


    Las Barbies son sólo eso, Barbies, no son reales. Pero en cambio tú sí lo eres, y tu cuerpo necesita alimento para funcionar. ¿No será tiempo de declararte libre de todas las dietas? Es hora de no echarle a nadie la culpa de tu figura. Tu cuerpo y tú son una sola persona. Él va contigo a todas partes y no es independiente de tus sentimientos. Al contrario, es el portador de tus emociones. Es por eso que ninguna dieta es mágica. Todo plan alimentario en el que te involucres requiere de tu esfuerzo y de la motivación que te propongas. Date tiempo. Tu cuerpo irá cambiando en la medida que pueda sentir que lo estás tratando adecuadamente y que dejaste de castigarlo. Analiza qué es lo que hace que no funcionen las dietas y que nunca llegues al resultado esperado. Haz los cambios necesarios para funcionar saludablemente.


     


    Recuerda: es tu plan de alimentación, tu elección, tu cuerpo y tu vida.
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    ¿Por qué comemos emocionalmente?


     


    Definición de “alimentación emocional”


     


    Para aprender a comer bien, necesitamos alimentarnos desde adentro y no desde afuera. Las situaciones traumáticas por las que atravesamos, como separaciones, duelos, juicios, enfermedades o pérdida de trabajo, nos despiertan emociones difíciles de controlar que nos incitan a comer, aun cuando no tengamos apetito. Esto es lo que llamaremos “alimentación emocional” o “comer según mis emociones”.


    Comemos por aburrimiento, tristeza, soledad, ira, ansiedad. Al no disponer de las herramientas necesarias para sanar nuestro “yo lastimado”, nos refugiamos en la comida buscando alivio para nuestra estima herida, sin darnos cuenta de que esta conducta nos desestabiliza y modifica nuestros hábitos y nuestras actitudes cotidianas. Cada etapa de nuestra vida necesita pasar por períodos de acomodación, aceptación y resolución, pues si no respetamos estos procesos, terminamos “comiendo” el problema sin descubrir su origen.


    Cuando pidamos ayuda para solucionar aquello que nos perturba, comprobaremos que lo que nos parecía incontrolable tiene solución. La “alimentación emocional” responde a trastornos internos no resueltos. Sólo al enfrentarlos podremos hacernos cargo de lo que nos sucede. Tenemos que sanar nuestros sentimientos curando el síntoma que éstos provocan.


     


    Emociones y comida


     


    Las mujeres sabemos bien que todas las emociones contenidas, en un momento dado, explotan. Llega un día en el que sentimos que no podemos más, que no soportamos más nada ni a nadie, y es cuando nos urge expresar lo que sentimos. Si no lo resolvemos de la mejor manera posible (que es hablando), lo haremos comiendo, bebiendo, o mediante alguna otra forma de lastimarnos.


    Piensa cuántas veces elegiste comer para salir de una frustración o de un problema que te daba impotencia, que te sobrepasaba y pensabas que no tolerarías más.
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    Los cambios no son inmediatos, pero tampoco imposibles.
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    La mayoría de las veces no entendemos por qué comemos, lo que sí sabemos es que queremos comer algo, nada específico, simplemente algo. Después, nos damos cuenta de que esta es la solución más rápida, pero no la mejor.


    Tenemos dos opciones cuando atravesamos una crisis:


     


    1. Comer. Así eludimos la crisis y entramos en una profunda depresión y decepción crónica.


    2. Aplicarle un criterio diferente al que veníamos teniendo y hacerle frente.


     


    Quizás haya cosas en tu pasado y en tu presente que no quieres asumir, pero no hay nada peor que negar la realidad. El remedio más eficaz es hacerte cargo de tus emociones y no lastimar tu cuerpo con comida y con adicciones que tapan lo que estás sintiendo.


    El primer paso es reconocer por qué estás comiendo: ¿por hambre, por angustia, por ira? ¿Sientes que algunos de los alimentos que ingieres cuando estás mal te sacian de tal forma que te hacen olvidar del problema? ¿O simplemente te hipnotizan por unas horas y luego te sientes peor que antes, y al problema que tenías ahora le sumas la culpa por haber comido?


    El paso siguiente es trabajar en esa emoción para apartarla del acto de comer. La solución nunca está en la comida.


     


    Puedes elegir ser víctima de la situación o ser una mujer de resolución. Lo bueno es actuar y no paralizarse ante los problemas. Comienza a registrar los cambios que puedes hacer para superar esta situación por tus propios medios y determina en qué necesitas ayuda profesional.


     


    El otro y la comida


     


    Si una come desenfrenadamente, sabe que este tipo de conducta la llevará al aislamiento, pero al mismo tiempo siente que esos kilos de más la protegen de este mundo que la lastimó, con el cual no quiere tener contacto. El sobrepeso te protege de la agresión exterior y de vivir cada día haciéndote cargo de tus debilidades y fortalezas. Pero sólo al conocer la realidad de tu problema comenzarás a entender que un pastel no sustituye al trabajo que perdiste, ni el helado reemplaza a la persona con la que compartías la vida.


    Otra de las formas que usamos para no asumir la causa de nuestro dolor es culpar a los demás de nuestro sobrepeso. En determinadas ocasiones es posible que los otros tengan responsabilidad en tu forma de comer. No obstante, ellos no pueden tener autoridad sobre lo que llevas a tu boca ni pueden prohibirte nada.


     


    Hambre física - hambre emocional


     


    A menudo pasamos por situaciones en las que sentimos que tenemos todo bajo control y otras en las que pensamos que todo se derrumbó. En la vida siempre hay dificultades, pero debemos separar nuestras emociones de la comida, aun cuando nuestro peso sea el ideal.


    Darte cuenta de la diferencia que hay entre el hambre física y el hambre emocional te hará saber que no hay comida suficiente para saciar tus sentimientos. Cuando el hambre que sientes es física, sólo el alimento nutricional puede calmarla. Aquí no se trata ni de mimos ni de caricias, sólo de alimentos. Tienes un reloj fisiológico, escúchalo. Come sólo cuando tengas hambre.


    La ventaja de comer sólo cuando tu cuerpo lo demande, es que la comida ya no será la encargada de alimentar tus emociones. Ellas estarán contenidas dentro de las nuevas actitudes que tomes y de los hechos concretos que realices. En este punto el alimento dejará de ser una obsesión para convertirse en el combustible que el cuerpo necesita para satisfacer una necesidad natural.


     


    Cuando nuestra hambre es emocional, no podemos manejar nuestra conducta y lo único que queremos es llenar nuestra boca, tenerla ocupada para no hablar. Piensa por un momento cuántas veces “comiste” todas las palabras que querías decir. Ahora reflexiona: ¿cómo te sentiste después de hacerlo?


    La mayoría de las mujeres sentimos culpa, a la que se suman los comentarios que hacen los demás al vernos. Tu entorno interpreta tu conducta no como un problema emocional, sino como falta de voluntad para hacer una dieta.
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    Si comes por emoción, nada te saciará.
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    Si bien una actitud positiva y fuerza de voluntad son importantes para un cambio físico y emocional, lo que necesitas es discernir qué sentimientos están lastimados y necesitan ser sanados.


     


    Test alimentario


     


    Responde este cuestionario para averiguar cuál es tu manera de comer. ¿En qué situaciones o momentos del día recurres a la comida?


    1 Cuando estás nerviosa.


    2 Cuando estás feliz (sabes que cualquier festejo es siempre una buena ocasión para juntarse a comer).


    3 Cuando tienes que enfrentar situaciones difíciles, como encontrarte con ciertas personas, dar exámenes o resolver problemas.


    4 Cuando estás aburrida.


    5 Antes de menstruar.


    6 Cuando envidias a una mujer delgada.


    7 Cuando hay algo que no puedes controlar.


    8 Cuando te enojas.


    9 Cuando te dicen que estás más delgada.


    10 Cuando te sientes inferior a alguien.


    11 A la madrugada.


    12 Después de tener sexo.


     


    Anímate a reflexionar sobre estos mitos relacionados con la comida:


     


    • “En las vacaciones siempre se engorda”. Esto también ocurre durante las Fiestas: nos predisponemos para aumentar de peso, comemos mucho y terminamos cumpliendo esa creencia.


    • “Hay que satisfacer los antojos del embarazo”. Siempre los has tenido, pero cuando estás embarazada te permites hacerlos realidad.


    • “Después de los cincuenta, lo que engordas no lo bajas más”. Esto tampoco es cierto. Si te determinas a bajar los kilos de más, puedes lograrlo a los veinte o a los cincuenta.


    • “Llega el frío y engordo”. ¡Error! Subes de peso porque te gustan las comidas con más calorías (chocolates, dulces, pastas) y en invierno te predispones para disfrutarlas.
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    Si dices “basta” cuando ya no quieras comer más, reforzarás tu estima.
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    Cada una de nosotras sabe cuándo corre el riesgo de comer de más a causa de las emociones. ¿Cuál suele ser el pensamiento (o la emoción que te condujo a ese pensamiento) que tienes antes de comer?


    Según investigaciones, la “alimentación emocional” es más frecuente por la tarde o por la noche, mientras que las horas de la mañana son más seguras. Busca otras maneras satisfactorias para reemplazar el impulso de comer. ¿Qué te gustaría hacer? ¿Qué te divierte? ¿Qué te produce placer? Piensa en algo posible de alcanzar. Incorpora aquellos cambios que no sean trascendentales, sino que puedan distraerte de las emociones negativas que te conducen siempre al refrigerador o a la despensa.


     


    ¿A quién comemos cuando comemos?


     


    Analizaremos los cuatro motivos más comunes que nos llevan a comer (por aburrimiento, por soledad, por ira y por ansiedad), para entender mejor cómo influye lo que ingerimos en los distintos momentos que vivimos.


     


    Comer por aburrimiento


     


    Comemos por falta de actividades que nos entusiasmen. Tal vez estás en tu casa o en el trabajo y no tienes nada que realmente te interese y capte tu atención.


    Hay adolescentes que se encierran y pasan la mayor parte del día comiendo por el miedo que les causan las relaciones interpersonales, especialmente con el sexo opuesto.


    En recientes investigaciones, se comprobó que la típica mujer que come por aburrimiento es la que sólo se desempeña como ama de casa y madre, pues cuenta con una rutina diaria limitada y los escasos estímulos positivos que recibe no alcanzan para distraerla.


    Para evitar esto, necesitamos identificar primero si comemos porque no tenemos nada que hacer o porque realizamos una tarea que no nos atrae. Es muy común tener la sensación de que podríamos estar haciendo algo más interesante, para lo cual tenemos condiciones, pero las demandas sociales y familiares nos lo impiden.


     


    Observa cuáles son los momentos del día en que comes porque no tienes nada que hacer. Una vez que los identifiques, planifica actividades que te mantengan ocupada en esos horarios. Por ejemplo: si la hora de mayor hambre es cuando tus hijos se van al colegio y te quedas sola, puedes ponerte ropa deportiva y salir a caminar.


    Emprende todo aquello que te produzca satisfacción y que no necesariamente tiene que estar relacionado con la comida: lee un libro, inscríbete en algún taller o en una escuela de idiomas. ¿Qué es lo que siempre quisiste hacer y nunca te atreviste?


    Diagrama una planilla con horarios de comida y cúmplelos: en tu vida no puede haber tiempos muertos. Si sabes que cuando sales no comes, realiza la mayor parte de tus actividades fuera de tu casa.


    Gasta más energía de la que consumes, crea un nuevo estilo de vida. Por años nos dijeron que a las mujeres nos cuesta saber e identificar qué nos interesa. Existen muchos objetivos, metas y sueños que nos atraen más allá de la comida. Al aburrimiento sólo hay que buscarle diferentes alternativas para combatirlo.


     


    Comer por soledad


     


    Las mujeres, como los hombres, necesitamos tener un lugar de pertenencia. Ser parte de un grupo de estudio, de trabajo o del vecindario, nos hace sentir como piezas integrantes de un todo.


    Hay mujeres que piensan que no pueden tener nuevas relaciones que funcionen, porque las que tuvieron en el pasado fracasaron. Y el miedo las lleva a vivir encerradas en sus casas y boicotear la posibilidad de nuevos vínculos.


    Pero esta es una actitud equivocada. Cada año que transcurre necesitamos crecer en las distintas áreas de nuestra vida, incluyendo nuestros vínculos sociales. Si sólo nos relacionamos con dos o tres personas, el día en que una de ellas nos falle será fatal y terminaremos lastimadas.


    Otro punto importante son las exigencias que le impones a la amistad o a una nueva relación. Cuando tus expectativas son muy altas, si no las alcanzas te frustras. Es importante recordar que las relaciones que iniciemos pueden tener altibajos, pero valen el esfuerzo.


    Cada año pregúntate si has conocido más gente, si has ampliado tu círculo social y emocional, o si siempre estás con aquellos con los que te sientes cómoda. También es enriquecedor conectarte con gente de distintos ámbitos, para ampliar tu mundo.


    Es necesario “sentirse parte”, por eso dan tanto resultado los grupos de autoayuda. No sólo por lo que se dice, sino porque es fundamental la contención para eliminar la sensación de vacío y soledad.


     


    Uno de los mayores problemas de hoy es la incomunicación, precisamente en una época donde tenemos acceso a infinitos medios de comunicación. Pero ahora la relación ya no es cara a cara, sino a través de Internet, de teléfonos móviles. Se vuelve difícil mostrar las emociones sin verse los rostros y, en determinadas situaciones, la soledad aparece a través de esa ausencia que sólo otro ser puede llenar.


    Éstas son algunas de las carencias más comunes que llevan a las personas a comer por soledad:


     


    1- Alguien que te escuche y te contenga


    Existe una necesidad de sentirnos contenidas, mimadas y consoladas en los momentos de debilidad.


     


    2- Una persona de la cual depender


    A muchas mujeres les han enseñado a depender de los demás para subsistir. No las educaron para ser independientes, por eso la inseguridad siempre las acompaña.
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    Una de las necesidades básicas de todo ser humano es pertenecer a un grupo.
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    Si se les presenta la posibilidad de tener un proyecto propio, el miedo las lleva a buscar a alguien que las ayude, en vez de hacerlo solas. Creen que necesitan de otros para triunfar.


     


    3- Un grupo de pertenencia


    Cuando adviertes que no perteneces a ningún grupo, te angustias porque sientes que no encajas en sitio alguno. Este sentimiento surge en mujeres que no tienen en quien confiar, dentro de una sociedad que se ha vuelto cada vez más individualista.


    Encontrar un círculo íntimo de amistades no es fácil, pero es necesario salir de ese estado de pasividad rutinaria en el que solemos caer.


     


    4- Alguien que te necesite


    Hay mujeres que piensan que nadie las necesita y que no son importantes ni para su pareja ni para sus hijos. Y como no hay quien requiera su cariño, surge de ese vacío la excusa perfecta para comer.


     


    5- Amistades con las cuales divertirte


    Existe un tipo de mujer que, aun cuando recibe invitaciones, opta por quedarse en su casa. Así se aísla y se siente una víctima. En verdad es víctima de sí misma, aunque culpe a la sociedad: cree que nadie entiende sus luchas y que no existe ningún grupo que la acepte. Detrás de estas creencias, existe un pasado que la ridiculizó en grupo o un maltrato no sanado que no le permite enfrentarse a nuevos vínculos. Identificar el dolor y dejarlo salir le permitirá sanar esa herida.


     


    6- Una historia familiar


    Es importante detectar qué pasa con las personas que comen solas: cómo era el momento de la comida durante su infancia, en su entorno familiar.


    En estos tiempos, es muy difícil ver a una familia comiendo unida. Estos vínculos, que antes existían por tradiciones y herencias culturales, hoy están desapareciendo. Esto influye notoriamente en la relación que cada persona establece con la comida. ¿Cuántos jóvenes hoy se llevan la cena a su habitación? ¿Cuántos comen mirando televisión? Están solos y mal alimentados.


     


    Comer por ira


     


    1. La ira y la comida


    Comer es un modo particular de las mujeres de enfrentar la ira reprimida, aunque ésta también puede manifestarse dejando de comer.


    Estas emociones funcionan así: tengo rabia, lleno la boca con comida y, de esta forma, no me permito hablar y reprimo mi enojo. Después vienen la culpa y la depresión.


    Expresar la ira es algo socialmente prohibido para las mujeres y no para los hombres, a quienes se los estimula a dejarla salir. Tragamos todo ese dolor contenido para no ocasionar más problemas, pensando que si hablamos, explotará la crisis.


    La mayoría de las mujeres anoréxicas encuentran muy difícil exteriorizar su enojo. No toleran que nadie goce al verlas alimentarse, por ende, reprimen su rabia y no comen.


    La ira se hace presente a través de una profunda terquedad y es imposible hacer comer a una persona que ha decidido no hacerlo.


    En ambos casos, cabe citar la frase de Aldous Huxley: “Los hechos no dejan de existir por el simple hecho de ignorarlos”. Hay maneras positivas y negativas de expresar la ira, y tenemos que soltarla positivamente, sin lastimarnos, ni a nosotras ni a los que están cerca.


    Por ejemplo, si te enojaste con tu pareja, no es bueno que descargues tu enfado en tus hijos. De esta forma, la ira continúa y sigue arraigada en tu vida, porque no fue expresada con la persona correcta.


    2. La ira y las palabras


    Existen mujeres con mal carácter, que pelean y discuten con todos. Canalizan en la comida la violencia que sienten, por lo tanto expresan su ira con frases como éstas: “Lo cortaría en pedacitos”, “A éste me lo como crudo”.


    Muchas mujeres no demuestran su enfado porque piensan que no tienen derecho a ello. Pero estas emociones contenidas que no pueden expresarse hablando, generan una agresión que se manifiesta comiendo. Tal vez piensan que al comer tendrán más fuerza para resistir los ataques de los demás y se sentirán menos vulnerables. Esta actitud se denomina “Síndrome de Popeye”, por el personaje de historieta que comía espinaca cada vez que debía enfrentarse al gigante “Brutus”.


    Todo este circuito comienza con una crítica violenta de alguien a quien le dimos el poder de lastimarnos. No sabemos qué hacer con esas palabras que nos hieren: entonces, nos deprimimos y comemos.


    Estas agresiones pueden venir de personas que no conocemos, de nuestros seres queridos, pero también de nosotras mismas.


     


    La violencia externa que recibimos se suma a la que originamos en nuestro interior al taparla y no reaccionar. Vivir sin poder responder correctamente a la violencia que el otro ejerce, sin poder expresar lo que sentimos con la persona correcta y en el momento adecuado, es lo que nos lleva a comer.


    La violencia verbal lastima y descalifica: puede provenir de un esposo a quien amas, pero que se irrita por cualquier pregunta que le haces; de un jefe que está todo el tiempo enojado y abrumado por sus problemas; de una madre que, en vez de decirte palabras de amor, utiliza expresiones de castigo o reproche.


    Quizás elegiste tolerar la ira, la angustia y la soledad para no discutir. Éste es el camino más corto, pero no el que te dará la energía que necesitas para cambiar y modificar tu vida. Hay un momento en que es necesario responder. La meta es aprender a expresar el enojo.


    La única que tiene derecho a opinar sobre tu vida eres tú. Sólo tú conoces el secreto de tus pensamientos y de tus emociones. El camino más largo es a veces más difícil y requiere mayor perseverancia, pero es el que te llevará al éxito.


    Tal vez es tiempo de que te cuestiones la forma de relacionarte con los otros y pongas freno al maltrato ejercido sobre tu vida.


     


     


    3. La ira y el límite


    Vivir complaciendo los deseos de los demás nos agota y nos hace entrar en un círculo vicioso donde pareciera que las emociones comienzan a ahogarnos. Nos sentimos mal y no sabemos qué nos sucede.


    A las mujeres nos cuesta poner límites y creemos que está mal responder a la agresión. Evaluamos lo que el otro siente y cargamos con culpas ajenas.


     


    Pon en práctica este ejercicio: registra durante una semana cuáles son los alimentos que tragas para no hablar. Anota cada vez que quisiste decir algo y, en vez de hacerlo, fuiste a buscar la respuesta en la comida.


    Empezar a hacer consciente este mecanismo y buscar la raíz de ese sentimiento te permitirá soltar lo que elegiste comer y comenzar a hacer lo que sí te beneficie.


     


    Desafía los paradigmas: ¿por qué no puedes decir lo que te pasa?, ¿por qué no te atreves a contestarle a ese jefe malhumorado?, ¿por qué no puedes pedir a tus hijos que te ayuden con las tareas de la casa? Es indispensable establecer los límites en el trato para llegar a relaciones exitosas. El problema siempre es interno y necesitamos resolverlo desde adentro, y no esperar que el otro cambie.
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    Las emociones reprimidas, tarde o temprano, terminan afectando a todo nuestro organismo.
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    Debes ser fuerte y decidida. No puedes decir a todo que sí. Tienes que aprender a soportar la tensión que implica decir que no.


     


    4. Todo es lícito, pero no todo te conviene


    Debemos desarrollar la capacidad de discernimiento: reconocer lo que nos hace mal y elegir aquello que nos conviene porque nos estimula a concretar nuestros sueños y metas.


    Expresar la ira y aquello que la produjo provoca buenos sentimientos, eleva tu estima y te hace sentir en paz con los demás y, especialmente, contigo.


     


    Comer por ansiedad


     


    Inmersas en la actividad cotidiana, muchas veces sentimos que nada nos atrae ni nos produce satisfacción. Esta ansiedad lleva a muchas mujeres a los atracones. El atracón es una ingesta de una gran cantidad de comida en un corto período de tiempo. Suele hacerse a escondidas y provoca una gran culpa. A diferencia de las personas bulímicas, aquellas que se dan atracones no vomitan el alimento ingerido ni usan laxantes o diuréticos, sino que pasan por largos ayunos.


     


    Los efectos físicos y psicológicos que producen estos atracones pueden ser muy graves y lastiman profundamente al cuerpo: dolores de cabeza, de abdomen, estrés. Pero el atracón sólo distrae por un tiempo. En estos casos, es indispensable trabajar en la causa que lo origina, para encontrar otra forma de resolverla.


     


    Busca actividades que te provoquen buenas sensaciones y te alejen de la comida como la única fuente de satisfacción. Tal vez te dé placer ir al cine, hacer gimnasia, andar en bicicleta, tomar clases de baile, ordenar el armario, organizar tu agenda.


    Un terapeuta cuenta el caso de una mujer que no podía dejar de ir al refrigerador a buscar comida. Él le aconsejó que, antes de hacerlo, pasara por su habitación, eligiera su mejor ropa y se la pusiera. Parecía un consejo tonto, pero mientras ella se concentraba en la ropa que iba a usar y se vestía, el deseo de comer desaparecía.


     


    Las mujeres han escondido tanto sus deseos que éstos ya no surgen espontáneamente y ahora tienen que descubrir qué es lo que les agrada, lo que desearían hacer, y darse permiso para llevarlo a cabo. El único permiso que se dan es comer.


    Pero hay muchas otras actividades, que no significan un gasto extra en tu economía. Puedes plantar semillas, pintar, dibujar, bailar, leer, cantar.


     


    El término “ansiedad” está muy usado en estos tiempos. Todo el mundo está ansioso por algo, y la mayoría satisface esta ansiedad con la comida. Tal vez estás ansiosa porque no puedes resolver los problemas del trabajo como quisieras, o tu pareja no está funcionando como pensabas y soñabas. Quizás estás soportando mucha presión y no sabes cómo canalizarla. Creías que podías con todo y ahora te das cuenta de que no estás haciendo lo que te gusta ni lo que te gratifica.


    El hecho de vivir relegándonos nos vuelve frustradas, ansiosas y deprimidas porque vivimos una realidad que no es la que habíamos imaginado. Tu rol les sirve a todos menos a ti. Y como piensas que hablar genera discusiones o diferencias, prefieres callar y comer. Pero la angustia que produce nuestra ansiedad sigue allí, aunque nosotras no queramos verla.
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    “Yo soy un hombre que sabe.


    He sido un hombre que busca, y aún lo soy, pero ya no busco en las estrellas ni en los libros: empiezo a escuchar las enseñanzas que mi sangre murmura en mi interior...”


    Hermann Hesse
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    Es necesario que te organices para encontrar alimentos sanos cuando llegas a tu casa y evites el “pellizcar”, que es lo que más daño hace. Mientras cocinas puedes comer una manzana o una zanahoria y llegarás a la cena con menos hambre, o por lo menos no tan ansiosa.


    Averigua qué te está pasando, cómo llegaste a tener una ansiedad tan desmedida por la comida.


    Los pensamientos obsesivos y la ansiedad no se solucionan con un régimen, sino iniciando un tratamiento terapéutico. Después, la dieta te resultará mucho más fácil. Las mujeres siempre pensamos que con un régimen que nos haga perder peso todo va a cambiar, pero recuerda que somos seres integrales: espíritu, alma y cuerpo.


     


    A veces es tu alma la que está dañada, y no tienes voluntad de hacer dieta porque tus emociones te lo impiden o porque estás pasando por circunstancias difíciles.


    Otras, el cuerpo no reacciona rápidamente cuando comienzas el tratamiento y, como el resultado no es el esperado, abandonas. Otras veces, es el espíritu el que está vacío.


     


    La ansiedad y las ganas de comer descontroladamente pueden originarse en una serie de fracasos continuos por perder peso. Por eso muchas mujeres recurren a las pastillas para controlar esa ansiedad que no pueden dominar. Pero los tranquilizantes no tratan tu apetito, sino tu sistema nervioso, por eso cuando los dejas, vuelves a sentir las mismas ganas de comer que antes, o aún más. La solución está en la posibilidad de rodearte de todo aquello que te haga sentir bien, que te anime y que te afirme.


     

  


  
     


    
      [image: 25228.jpg]
    


     

  


  
    Elementos que nos torturan


     


     


    Todavía existen hoy algunos elementos de tortura que utilizamos a diario, y que todas las mujeres conocemos bien: la balanza, el espejo y las revistas femeninas.


     


    La balanza: ¿amiga o enemiga?


     


    La balanza no parece ser nuestra mejor amiga, sin embargo es un instrumento de medición útil que nos indica cuándo nos excedemos del peso que nuestro cuerpo necesita para funcionar sanamente.


    Aunque se inventó allá por el año 5000 a.C., sólo a principios del siglo XX comenzó a usarse para verificar los kilos de más.


    Nuestras abuelas y aun nuestras madres asociaban gordura con salud: todo lo contrario de la cultura de la delgadez que la sociedad de hoy nos impone.


    A partir de los años 50, las balanzas entraron en el hogar y se convirtieron en una presencia aterradora, que nos hace pasar todos los días por el suplicio de verificar nuestro peso.


    ¿Te diste cuenta de cómo te sientes cuando compruebas que bajaste de peso y cómo sigue tu día cuando te enteras de que aumentaste?


    Llegó el momento de entender que la balanza no puede ser la que nos diga cómo estamos haciendo las cosas. Nuestra actitud y nuestra disposición a ser felices serán quienes determinen qué día vamos a tener, cómo nos vamos a sentir y qué peso nos hará sentir saludables y ágiles.


    El espejo


     


    Espejito, espejito ¿hay alguien más bella que yo?


    El espejo es otro de los elementos que no sólo refleja cómo estamos, sino que emite su “voz” en nuestro interior, aprobando o desaprobando la imagen que le mostramos. Debemos quitarle el rol de juez y verdugo que le hemos otorgado.


    ¿Cuántas mujeres son capaces de salir a la calle sin antes mirarse al espejo? Aprender a vernos hermosas, tal como hemos sido creadas, es el desafío que tenemos por delante.


     


    Espejo = Emociones


     


    El espejo es un elemento más complejo que la balanza, porque lo que vemos en él depende de nuestra mirada, que está directamente relacionada con nuestra autoestima. Cuando te miras al espejo y te ves horrible, lo que estás viendo es la imagen de tu sentimiento. Si estás mal internamente, el espejo te devolverá una imagen negativa.
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    Si te aceptas, generarás emociones positivas.
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    El espejo no es objetivo porque su imagen está cargada con todo nuestro bagaje de creencias erróneas que hemos incorporado como verdaderas. Sobre él proyectamos nuestros fracasos y nuestros éxitos.


    Lo que pensamos interiormente frente al espejo, está influenciado por la mirada que el otro tiene de nosotras.


    El espejo no es inteligente y no cambia, las que cambiamos somos nosotras y nuestras emociones y, en consecuencia, nuestra imagen.


    ¿En qué espejo te estás mirando?


    Vives comparándote con las modelos de las portadas de las revistas y así es como tu lucha no cesa, porque no luces como ellas simplemente porque eres otra mujer.


    Reconcíliate con tu imagen, no esperes encontrar el estereotipo de belleza que la sociedad estableció. Lo que quieras sumar o quitar en tu aspecto es válido, pero hazlo por decisión propia. Esta nueva elección posibilitará crearte a ti misma y aceptarte como la mujer que eres.


     


    ¿Cómo actuamos las mujeres delante del espejo?


     


    1. Exageramos


    Tendemos a agrandar hechos insignificantes: “Esta espinilla me desfiguró la cara”; “Yo con el pelo así, no salgo”.


     


    2. Somos extremistas


    “Mira mi cara, si en treinta años no encontré pareja, no la consigo más”; “Si no adelgacé hasta ahora, ¿qué voy a hacer después de los cuarenta?”. Para estas mujeres, no hay término medio. Esta forma de pensar les corta la esperanza. Es la ilusión lo que te mantiene activa, porque te dice que en algún momento podrás alcanzar aquello que deseas. Pero la mujer que cree en el “todo o nada”, vive sin sueños y sin metas.


    Es importante destacar que la religión siempre hizo énfasis en que el cuerpo era para el pecado, y también la filosofía se encargó de valorar el espíritu por sobre el cuerpo. El problema es que muchas mujeres dejan sus cuerpos de lado, dejan de vivir y de gozar. Pero ese no es tu destino. Transforma tu figura y cambia tu imagen. Es mentira que nadie te ve, quiebra ese paradigma: ¡TÚ TE VES, Y ESO ES SUFICIENTE! Y si te ves mal, el resto también te verá así.


    La preocupación por estar bella todo el tiempo provoca un desgaste mental y físico muy profundo al que muchas mujeres se someten porque les cuesta relacionarse con su imagen real.


    Frente a esto, tenemos dos opciones: resignación o aceptación.


     


    • Resignación: trae dolor y angustia, porque en ella no ves futuro, no existen proyectos ni objetivos. Sientes que ya no tienes necesidad de gustar, de verte bien, crees que tu oportunidad de mostrarte atractiva ya pasó y no te queda nada por hacer.


    • Aceptación: es reconocer que, aunque tu cuerpo haya cambiado, existen posibilidades de transformarlo que te harán bien.


     


    Actualmente, hay miles de medios a tu alcance para cambiar tu figura. Lógicamente, no con el concepto de ser igual que cuando tenías veinte años, pero debes saber que, a pesar de que el tiempo ha pasado, puedes superarte día a día. La ciencia es creación de Dios. Si sabes aprovecharla sabiamente, podrás utilizar todo aquello que te haga bien.


     


    Muchas mujeres tienen un universo interior muy rico que no se atreven a mostrar, porque no se consideran “aptas” físicamente para el mundo. A veces, un cambio exterior las ayuda a sacar lo que estaba escondido.


    Para mí, todas las mujeres son hermosas. Dios no crea nada feo. Que con las experiencias de la vida un rostro se vuelva triste, angustiado y se endurezcan las facciones, es distinto. Eso ha sido obra del tiempo, no de Dios.


     


    3. Ignoramos lo positivo


    Hay mujeres que no pueden aceptar un halago ni nada de lo bueno que les ocurre. Sólo ven el lado negativo de la vida.


     


    4. Emitimos conclusiones absolutas


    “No conseguí ese trabajo porque estoy obesa”, “Él miró a otra mujer porque yo estoy vieja y ya no le gusto”. Formulamos este tipo de conclusiones porque tememos que un análisis más profundo nos enfrente a la idea de que debemos cambiar.


    Te propongo este ejercicio: elige esa parte de tu cuerpo con la que te sientes más cómoda y que te gusta de verdad. Pregúntate cómo hacer para destacarla de tal manera que sea lo primero en que se fije la gente al verte.


    Lo más importante es que hagas esta experiencia con mucho humor. La risa y la diversión siempre te van a traer alivio y eso es lo que buscamos: no tener depresión ni angustia, y poder reírnos de nosotras mismas. Si lo logras, lo que te digan los demás no te preocupará.


    ¿Te atreves a imponer una moda? ¿Te animas a aceptar que nadie puede lucir perfecta todo el tiempo? ¿Te atreves a creer que mucha gente que conoces no está pensando en tus kilos de más o en tus arrugas cuando está contigo?


    Muchas mujeres se amargan cuando tienen que usar anteojos, pero luego se dan cuenta de que les quedan fabulosos y comienzan a integrarlos a su aspecto.


    Si aceptas los cambios, ellos se incorporarán a ti naturalmente. No te dejes influenciar por un esquema cultural que no tiene nada que ver contigo ni con tu personalidad. Haz algo diferente.
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    Destaca aquello que te gusta de ti y te diferencia de los demás.
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    La belleza no es universal. No existe un hombre o una mujer ideal, porque lo que para mí es bello, para otros no lo es.


    Además, va cambiando. Prueba de ello es que lo que era un ejemplo de belleza en otro tiempo, ahora ya dejó de serlo, y lo que para determinadas culturas es bello, para otros pueblos no lo es. Por ejemplo, en algunas tribus los pechos caídos indican autoridad y aquellas mujeres que los tienen debajo del ombligo son las más respetadas.


    No seas perfeccionista. No te tortures todo el tiempo. Dos o tres kilos no son un problema de obesidad. Ámate, y tu rostro y tu cuerpo entenderán ese mensaje que les das.


     


    Las revistas femeninas


     


    Las revistas femeninas consideran a la mujer como un objeto decorativo, que debe arreglarse y lucir hermosa para el hombre. La colocan en un lugar donde la belleza y el hogar terminan por ser una cárcel. El objetivo es mantenerla ocupada en el cuidado del cuerpo y de la casa para que se olvide de sus metas y sus sueños.


    Ahora bien, ¿por qué estas revistas tienen tanta influencia? Escritas para mujeres y por mujeres, representan la cultura de masas femenina. Su verdadera función es hacernos consumir productos, incluso aquellos que no necesitamos. Pero para poder desarrollar esta conducta en nosotras, tienen que hacernos sentir que necesitamos todo lo que vemos en las fotos y no poseemos, para vernos como la imagen que la revista nos muestra. Por este motivo, la revista se convierte en un instrumento de tortura para muchas mujeres que, después de leerla, entran en un estado de ansiedad por todo aquello que desean tener, pero carecen de los medios necesarios para adquirir.


    Necesitamos abrir nuestra mente, discernir los mensajes subliminales que recibimos y sentir que somos libres de elegir lo que deseamos y nos interesa, no lo que nos imponen consumir.
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    Odio mi cuerpo


     


    ¿Con quién estás enojada?


     


    Así como la piel se encarga de proteger nuestro cuerpo, las mujeres necesitamos también una “piel” que proteja nuestra mente y nuestras emociones de la manipulación sistemática que tenemos que padecer a diario con nuestro físico.


    ¿Cuántas imágenes han entrado en tu vida y determinaron qué cuerpo debías tener para ser exitosa? ¿Alguna vez te pidieron permiso para invadirte? Por supuesto que no. Ninguna de ellas te ayudó a discernir lo que más te convenía ni lo que era mejor para tu vida.


    ¿Cuántos años luchaste buscando tener un cuerpo que tu contextura física y tu genética no te permiten tener? ¿Cuántas veces te odiaste por no entrar en ese pantalón que habías elegido para salir el sábado por la noche?


     


    Todas las mujeres tienen una parte del cuerpo que no les gusta, y es allí donde proyectan toda su baja estima.


    Ese odio que sientes hacia tu figura, en vez de generarte la necesidad de un cambio y un camino de búsqueda, te deprime y te sumerge en un sentimiento de insatisfacción permanente.


    Tomar una decisión es enfrentar el problema, asumirlo y solucionarlo. No elegir y no decidir implica que tu opción es que otros lo hagan por ti y eso es lo que hemos estado haciendo las mujeres por muchísimo tiempo: aceptamos los mandatos de la moda, de la publicidad y del marketing.


    Todas, en algún momento, hemos tenido que tomar decisiones para salir de la zona de comodidad y de la rutina diaria y enfrentarnos a la inestabilidad y al cambio. Esto no depende de que bajes cinco, seis o treinta kilos. Ser libre no es fácil: es más difícil que ser esclavo. Cuando eres esclava, haces lo que el otro te ordena; pero cuando eres libre, debes ser responsable en medio de esa libertad, porque nadie va a decidir por ti. La libertad física no es suficiente, necesitas ser libre en tus pensamientos y en tus ideas. Así como piensas, eres. De acuerdo a lo que decidas para tu cuerpo, así será él.
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    El cambio principal que tienes que atravesar es el cambio mental.
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    Tu verdadera libertad alcanzará su plenitud cuando decidas elegir el cuerpo que quieres tener, libre de preconceptos establecidos y de modas arbitrarias.


     


    Se dice de mí...


     


    Existe una gran diferencia entre el tamaño real de tu cuerpo y la idea que tienes de él.


    Desde chicas, más aún en la adolescencia, nos dijeron que las mujeres de éxito tenían un físico delgado. Teóricamente, estas mujeres obtienen, gracias a su figura, lo que tú también quieres: pareja, reconocimiento y belleza.


    Entonces, si no tienes el cuerpo correcto, eres indigna de vivir en medio de esta cultura de la belleza y la delgadez extrema.


    No ser apta significa tener que privarte de ciertos gustos para encajar. Si tienes unos kilos de más, no te permites usar ciertos colores llamativos o telas estampadas y te limitas al negro, azul y marrón. Tampoco usas camisetas ajustadas, porque marcan los rincones del cuerpo que tienen grasa.


    Estas pautas sociales son las que nos han llevado a comer a escondidas y a terminar odiando nuestro cuerpo. Éste se convierte en el peor enemigo, en lugar de ser el amigo que acompaña nuestro espíritu.


    Una nueva conducta y una nueva actitud nos permitirán aprender a vivir mereciéndonos todas las cosas que nos negamos y pensamos que son privilegios de aquellas mujeres que tienen tallas pequeñas.


     


    Hábitos positivos


     


    Necesitas adquirir buenos hábitos alimenticios, pues éstos son fundamentales para conquistar tu propósito. Pero debes saber que cada vez que decidas hacerlo, surgirá una voz para convencerte de que lo abandones: la voz del miedo, del pesimismo.
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    Felicítate por cada logro y valora cada esfuerzo que hayas hecho.
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    Estamos equipadas con voluntad y dominio propio para desarrollar hábitos positivos. La prioridad eres tú. Si no te cuidas, nadie lo hará. Eres responsable de tu cuerpo, de tu salud, de tu vida.


     


    Cada mañana levántate y haz algo nuevo para cuidarte, no pierdas un día. Luego bendícete. No le tengas miedo a esa palabra, pues es muy poderosa. Bendición quiere decir hablar bien de algo. Remarca lo positivo de tu vida. No critiques más tu cuerpo, no lo castigues con tus palabras. Tus virtudes tienen que surgir de ti mucho más rápido que tus defectos. Habla bien de ti misma: tú eres tu carta de presentación. Tu cuerpo no puede ser tu prisión, todo lo contrario, debe ser tu libertad, tu medio de expresión y de comunicación.


     


    Disfruta de tu cuerpo aun con los kilos de más, con la nariz que tengas; comienza a ver en ti a alguien especial. Recuerda: no hay personas feas. Tal vez el tiempo y las circunstancias hicieron que tu rostro y tu cuerpo hoy no se vean bien. Pero ahora sabes que, adquiriendo nuevos hábitos, podrás erradicar el odio y cambiarlo por amor.


    Haz todo lo opuesto a lo que venías haciendo y no te dio resultado. Vive de acuerdo a la mujer que quieres ser. Eres una creación admirable. Recuérdalo cada día al mirarte al espejo.
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    ¿Quién quiero ser realmente?


     


    El gran negocio: ¡las cirugías estéticas!


     


    Los rastros que el tiempo deja en nuestro cuerpo son inevitables. Sin embargo, las mujeres creemos que podemos hacerlos desaparecer, debido a que la sociedad nos convence de que es posible lucir eternamente jóvenes.


    Todo lo que consigas hacer para mejorar tu cuerpo es válido, pues es cierto que lucir bien nos genera una agradable sensación de satisfacción.


    El problema surge cuando tu estima depende sólo de la elasticidad de tu piel o de la cantidad de arrugas que se marquen en tus facciones, porque en ese momento la cirugía estética sí terminará convirtiéndose en una adicción y en una nueva voz obsesiva encargada de evaluarte de acuerdo con parámetros de belleza distorsionados.


     


    Es difícil resistirse al mensaje que nos mandan permanentemente: ¿quién no desea sentirse siempre joven, delgada y bella? Pero hay que tener en cuenta que la cirugía estética es un gran negocio. Por eso los cirujanos siempre buscan la manera de operarte algo, aunque no lo precises.


    Las mujeres necesitamos creer que una cirugía estética es un hecho de menor importancia, por el temor que nos despierta la palabra “operación”. Se ha instalado la idea de que cualquier intervención quirúrgica o “retoque” es algo sencillo. Sin embargo, esto no es así. Buscan que le perdamos el miedo y sintamos que es un trámite fácil y accesible para que cada vez más mujeres recurran a ella.


     


    Antes de someterte a una cirugía, piensa de dónde surge esa necesidad: ¿de un interior herido por no tener el cuerpo que la moda y la sociedad exigen, o tal vez porque tu pareja te abandonó por otra mujer más joven que tú, o simplemente nace del hecho de poder sentirte y verte mejor?


    Mejorarte sabiendo quién eres y cuáles son tus metas no tiene nada de malo; lo frustrante es pensar que operándote vas a tener una vida de éxito, sin necesidad de cambiar y sanar tu interior y tu verdadero yo.


    Aceptar el paso del tiempo es darnos cuenta de todo lo que hemos conquistado, de lo que aún nos falta alcanzar y de pensar siempre que lo mejor está por venir.


     


    ¿Qué características tienen las mujeres que recurren a una cirugía estética?


     


    Muchas mujeres recurren a la cirugía después de un divorcio, buscando un cambio de vida. Comienzan con una operación y luego siguen con otra, porque la anterior no les dio el beneficio que esperaban. Y así es como se produce la adicción. Su voz interna les dice que si se agregan busto y se hacen un lifting, su próxima pareja no las va a abandonar por otra. Pero esas mujeres no se dan cuenta de que lo que necesitan es un cambio interior, en su mente, en sus pensamientos y en sus relaciones interpersonales, que les dé seguridad y confianza en ellas mismas.


     


    Aquella mujer que ha sido engañada por su pareja siempre fantasea con la idea de que “la otra” es más linda, más delgada y más joven que ella. Pero cuando la conoce, se da cuenta de que no tenía nada que ver con lo que ella se imaginaba: simplemente era una mujer libre de la rutina y de la monotonía en la que ella había estado sumergida, que le impidió darse cuenta de la crisis que su pareja estaba atravesando.


    A quienes sólo acuden al cirujano en busca de nuevas vivencias que rompan la monotonía de sus vidas, habrá profesionales con mucha ética que les dirán que no necesitan hacerse nada; pero habrá otros que les sugerirán que se levanten apenas la punta de la nariz para estar espectaculares. Lo que no saben estas mujeres, es que si te operas la punta de la nariz, seguramente toda tu cara se va a transformar y después necesitarás otra cirugía para que todo quede simétrico.
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    Es importante que no confundas las motivaciones que te llevan a recurrir a las cirugías estéticas.
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    La ciencia es una creación de Dios y es buena. El cuestionamiento aparece cuando es usada en forma negativa o indiscriminada, o se exagera para poder cumplir con un deseo social y un modelo que otros quieren imponer porque les reditúa económicamente.


     


    Como dice la canción: ¡el tiempo pasa!


     


    Existe una etapa conflictiva en la vida de hombres y mujeres: “la crisis de la mediana edad”. Es un momento de cambio, en el cual el cuerpo de la juventud ya no existe. Aceptar que estamos entrando en un nuevo momento de la vida y reconocer que no tenemos la agilidad de antes ni la misma capacidad para responder a todas las demandas, no es fácil.


    En esa crisis, queremos retener lo que sentimos que estamos perdiendo. Cuanto más preparadas nos encuentre ese momento y más conocimiento tengamos de nosotras, mejor lo viviremos.


     


    Cuidarnos y hacer lo necesario para sentirnos mejor está bien, el problema es tratar de volver a vivir el tiempo pasado, porque así nos estaremos perdiendo de disfrutar todo lo nuevo de la etapa siguiente.


     


    En el caso de las mujeres, debemos explicarle al hombre qué nos sucede durante la menopausia, para poder así aceptarla como algo natural. De esta manera, podrá ser una época muy positiva para el matrimonio, donde existan nuevas metas y el aburrimiento y la rutina queden de lado.


     


    La sociedad actual rinde culto a la belleza y a la eterna juventud, negando que nuestro cuerpo cambiará inevitablemente. Es como si nos obligaran a congelarnos a medida que crecemos. Judith Viorst, en su libro Pérdidas necesarias, afirma: “Crecemos dejando atrás partes de nuestra vida y liberándonos de ellas”. No olvides que el envejecimiento físico dependerá en gran parte de tu mente.


     


    La cirugía como método de adelgazamiento


     


    En la actualidad, existe un método que achica la capacidad estomacal: el “bypass gástrico”, mediante el cual se corta el camino del tracto digestivo y se pasa de la primera porción del estómago o del esófago directamente al intestino, acelerando el tránsito digestivo.


    Estas cirugías implican grandes riesgos. Suelen causar graves problemas de autoestima, pues a los conflictos por la gordura la persona suma el fracaso de asumir que no puede adelgazar por propia voluntad.


    Si la operación resulta exitosa, los laureles se los lleva la cirugía. Tener éxito hubiera sido lograr un plan alimenticio para aprender a comer y nunca más engordar desmedidamente. Muchos pacientes vuelven a subir de peso, y lo que al principio funcionaba en forma espectacular, ahora se convierte en otra carga más, porque la persona siente que le falta una parte de su cuerpo y la libertad que antes tenía para elegir lo que deseaba comer, ahora se transformó en una tortura física y mental, pues su estómago no le permite ingerir los alimentos que desea.
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    Mientras ames tu cuerpo y te respetes, tu belleza y tu estima estarán a tu favor, sin importar los años que tengas.
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    Por otra parte, muchas de esas personas se sienten sin fuerzas y deprimidas porque están anémicas. En algunos países, esta clase de cirugías se usan solamente en caso de una obesidad que pone en peligro la vida del paciente, y después de haber agotado otras instancias; pero en otros, se ofrece indiscriminadamente, aun a personas con escaso sobrepeso que no presentan enfermedades asociadas.


     


    ¿Cuándo recurrimos a las cirugías?


     


    Un cirujano muy famoso dijo que a la edad en que una mujer se hacía su primer lifting hace unos años, hoy ya se hace el segundo, pues cada día avanza más el uso de cirugías estéticas.


    A la vez, para ingresar al mundo laboral, se exige que las mujeres sean cada vez más jóvenes. Hoy no es importante la experiencia sino la juventud. Las mujeres comienzan a sentir vergüenza frente a la vejez. Hace un tiempo, tener cierta edad era un valor: el conocimiento de vida implicaba poder enseñar y transmitir la sabiduría y los conocimientos adquiridos a las generaciones siguientes.


    Hoy es muy difícil encontrar mujeres que cumplan esta función, porque la sociedad no da valor a la vejez.


     


    Debido a todas estas creencias, las consultas a los cirujanos plásticos comienzan a realizarse cada vez más temprano. Aun niñas de doce o quince años concurren al cirujano porque quieren parecerse a las modelos. El problema es que los trastornos alimenticios también empiezan cada vez más temprano.


    Las cirugías estéticas fueron la especialidad médica de los años 80. La idea era dar la imagen de una mujer capaz y segura a través de un cuerpo y un rostro perfectos. Surge un estereotipo completamente opuesto al anterior del ama de casa abnegada que pasaba el día en la cocina. La mayoría de las niñas tienen hoy entre sus juguetes por lo menos una Barbie, que representa uno de sus primeros modelos de mujer, después de su madre. Lógicamente, este es un ideal imposible de alcanzar en la vida real.


    También la mayor parte de los anuncios publicitarios incluyen una alusión directa a la belleza física. Esto impacta de tal manera en las mujeres, que las lleva a sufrir trastornos en la alimentación. Cada día aumenta la cantidad de adolescentes que siguen algún régimen para adelgazar y muchas se ven más gordas de lo que en realidad están.


     


    En esta carrera por la belleza y la juventud, nos olvidamos de que hay cientos de mujeres profesionales que han hecho avances en distintos campos del saber sin tener pechos ni glúteos prominentes. ¿Por qué sólo miramos los modelos publicitarios y nos amargamos tanto? ¿No será hora de comenzar a mirar otros ejemplos?


     


    Hacer las paces


     


    Deja de pelear contigo misma. Reconcíliate integralmente. Libera tu mente, libera tu alma y así también liberarás tu cuerpo.


    No construyas tu propia cárcel. ¡Hay tantas cosas para ser, hacer y disfrutar! Eres digna de ser feliz y vivir en plenitud.


    ¡Te lo mereces! ¿Qué estás esperando?


     


    Sal de la trampa y disfruta en libertad...
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