
        
            
                
            
        

     
   
    Semana 1: El comienzo de tu nuevo yo 
 
    Introducción 
 
    Si has llegado hasta aquí, es que has tomado una de las decisiones más importantes de tu vida. Detrás de esa decisión, no sólo hay un cambio físico, también se esconde un cambio de mentalidad y de actitud, que te hará ganar autoestima, confianza en ti mismo y seguridad. 
 
    Aquí y ahora vamos a tomar las riendas de nuestra vida, asumiendo la responsabilidad de nuestro cuerpo y nuestra mente. Mens sana in corpore sano. Una mente sana en un cuerpo sano. Y este eslogan se va a convertir en la máxima a seguir. 
 
    No, no nos vamos a convertir en adictos a las dietas y el gimnasio, no vamos a estar pegados a botes enormes de proteínas ni vamos a tomar pastillas raras. Estamos aquí para convertirnos en personas saludables, mejorando nuestro bienestar físico, psíquico y emocional. 
 
    Este curso está hecho sobre todo para que venzamos al miedo, para que dejemos de nadar en vasos medio vacíos, para que tengamos paz y sosiego respecto a nosotros mismos. 
 
    El motor del ser humano es tener siempre en mente un proyecto que nos ilusione, ¡y qué mejor proyecto que nosotros mismos! 
 
    Has llegado hasta aquí seguramente agotado, harto de todos los intentos fallidos, con una autoestima baja, sintiendo que cada paso en el camino ha sido un fracaso. Pero ha llegado el momento de empezar desde cero, con todo el aprendizaje acumulado, con la pequeña certeza de que esta vez será la definitiva, olvidando todos los tropiezos, no sin antes decir adiós a la persona que has sido. 
 
    Y este adiós es real. Vamos a decirnos adiós de forma sincera. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 1 
 
    Colócate frente a un espejo, preferiblemente viéndote el cuerpo entero. Obsérvate unos minutos. Fíjate en tus piernas, su longitud, su volumen, cómo se ajustan a tu ropa. Mira tus caderas, tu cintura, su tamaño. Recorre con la mirada tu abdomen y tu pecho. Fíjate en tus brazos, en tu cuello, en tu cara. Te surgen infinidad de sentimientos negativos hacia ti mismo. Tranquilo, en poco tiempo querrás a la persona que ves al otro lado. 
 
    Mírate a los ojos y repite varias veces: Estoy dispuesto a decirte adiós y ser feliz. 
 
    Prueba otra vez. 
 
    Una vez más. 
 
    ¿Cuántas más? Hasta que te lo creas, aunque tengas que quedarte toda la noche ahí parado. 
 
      
 
      
 
    Tómate el tiempo necesario con el ejercicio anterior. No hay prisa. De hecho, sólo cuando estés preparado, debes continuar con el siguiente apartado. 
 
    Escribe tus reflexiones: 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Hola, zona de miedo 
 
    Ahora que ya hemos cerrado la etapa anterior, podemos continuar con nuestro camino. El problema es que aún nos sentimos débiles para ello. No creemos en nuestro potencial, aunque a veces sabemos que existe. Pero este es enorme. Tenemos la oportunidad de ser quien queramos ser. Lo único que nos hace falta es ganar confianza, ver que somos capaces de tomar el timón y dirigir nuestro barco como sólo nosotros sabemos hacer. Eliminemos el lastre acumulado y dejemos de sentirnos víctimas. 
 
    Tenemos la oportunidad, tenemos las herramientas y tenemos la motivación necesaria. 
 
    Fallaremos, nos tropezaremos en el camino, pero seguiremos, y llegaremos a la meta, la felicidad con nuestro cuerpo. 
 
    Sólo una cosa nos aleja del camino: el miedo a salir de nuestra zona de confort. 
 
    Este término se ha popularizado en los últimos años y cada vez más se utiliza para ilustrar una realidad bastante obvia de nuestras vidas. Vivimos en un círculo más o menos estrecho, cómodo, del que nos aterroriza salir. Este círculo puede ser nuestro trabajo, nuestra casa, nuestra pareja, incluso nuestra insatisfacción con nuestro cuerpo. Que se llame zona de confort no significa que sea un camino de alegría, es más, en la mayoría de las ocasiones lo componen más cosas malas que buenas. Pero es nuestro círculo habitual, en el que nos sabemos desenvolver; eso es lo cómodo, que ya lo conocemos. 
 
    ¿Qué hay fuera de esa zona? Ya lo sabes, todo un mundo de posibilidades. Y la decisión para salir de ella es sólo tuya. 
 
    Y, ¿para qué quieres salir de esa zona de confort? 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 2 
 
    Coge lápiz y papel. Escribe arriba en grande: ¿Para qué quiero perder peso? 
 
    Ahora escribe tantos motivos como se te ocurran. Da igual si son muy simples, da igual que te den un poco de vergüenza. Son tus motivos y es hora de escribirlos. 
 
    Para ponerme bikini en la playa. 
 
    Para poder llevar falda. 
 
    Para ponerme la camisa que hace tres años que no me vale. 
 
    Para tener novia. 
 
    Para tener mejor salud. 
 
    […] 
 
    Adelante: 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
 
      
 
    La lista que acabas de crear no se va a quedar guardada en el fondo de un cajón. Te va a ayudar a que no pierdas de vista para qué lo haces. Léela las veces que necesites: al acostarte, al levantarte, en el metro, en los domingos de lluvia. Lo importante es que no olvides qué es lo que quieres conseguir 
 
    


 
   
  
 



 
 
    ¿Qué es el Coaching Nutricional? 
 
    Llegados a este punto, hay que entrar en teoría, empezando por la clave sobre la que girarán estas cinco semanas: ¿Qué es el Coaching nutricional? 
 
    La respuesta realmente es sencilla. Ante todo, es un proceso, por el cual somos capaces de adquirir y entrenar unas herramientas, en este caso orientadas a la nutrición y el cambio físico, con el objetivo de alcanzar, mantener y superar unas metas. 
 
    Mediante el Coaching nutricional vamos a ser capaces de autogestionar nuestra vida, especialmente nuestra salud. 
 
    Vamos a crear unos nuevos hábitos, desde la motivación y la transformación interior, descubriendo qué significa estar sano y feliz con nuestro cuerpo. 
 
    El modelo tradicional creía que el único experto era el profesional, siendo este el sujeto activo y dominante, el cual establecía unos objetivos cerrados. Pero los nuevos modelos ponen en el centro a la persona, que participa, coordina y se implica de forma absoluta, decidiendo esas metas y esos objetivos. De esta forma, vencemos la resistencia al cambio, ya que somos los protagonistas y somos nosotros los que decidimos qué queremos alcanzar. El coach se limita a ayudarnos, acompañarnos y dotarnos de las herramientas necesarias. 
 
      
 
    Puedes ampliar esta información con el siguiente artículo: El coaching nutricional va a cambiar tu vida.  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Define tu M.E.T.A. 
 
    Dicho esto, es hora de fijarnos una meta. Bueno, M.E.T.A. más bien. 
 
    No se trata de que propongamos un objetivo ambiguo y poco detallado. Quiero estar delgado. No. Este objetivo tiene que tener cuatro características básicas. Tienes que ser Medible, Específico, Tangible y Asequible. 
 
    Además, tiene que estar formulado en positivo, tiene que ser personal y tienes que estar de acuerdo en qué es lo que realmente quieres. Y, a ser posible, ponle fecha de caducidad. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 3 
 
    Formula tu M.E.T.A. La tienes ya en mente, hace tiempo incluso. Sólo tienes que darle forma con las pautas que has leído. 
 
    Estos son dos ejemplos: 
 
    Quiero adelgazar 15 kilos antes de que acabe el año. 
 
    Quiero tener abdominales marcados antes del verano. 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 4 
 
    Crea tu propio plan de acción. 
 
    Objetivo específico: Incorpora aquí la M.E.T.A. que hemos definido anteriormente. 
 
    Quiero adelgazar 15 kilos antes de que acabe el año. 
 
      
 
    ¿Para qué lo hago?: Aquí colocaremos el listado que hemos realizado previamente. 
 
    Para ponerme bikini en la playa. 
 
    Para poder llevar falda. 
 
    Para ponerme la camisa que hace tres años que no me vale. 
 
    Para tener novia. 
 
    Para tener mejor salud. 
 
      
 
    Pasos: Esta parte es más complicada, y puede que necesites ayuda para ello, pero se trata de que pienses de forma más o menos específica en cómo hacerlo, y más adelante iremos colocando piezas y herramientas que lo complementen. 
 
    Seguir la dieta. 
 
    Ir al gimnasio. 
 
    Realizar diariamente los ejercicios marcados. 
 
    Tomar hábitos menos sedentarios (ir andando a casa después del trabajo). 
 
    […] 
 
      
 
    Tu turno: 
 
    Objetivo específico:  
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
    ¿Para qué lo hago?:  
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
      
 
    Pasos:  
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Semana 2: Resistencia al cambio y autocontrol 
 
    El proceso de cambio 
 
    La semana anterior hablamos de nuestra zona de confort, de nuestro círculo de seguridad, que en este caso también es nuestro peso y nuestra forma física. Por mi doloroso que sea para nosotros, es lo que conocemos, donde nos sabemos desenvolver. 
 
    Después de unos días, tras haber leído y completado los ejercicios de la Semana 1, es normal que ahora surjan los miedos ante la posibilidad de cambiar, de si sabrás o no hacerlo. Tus pensamientos giran en torno al esta vez también voy a fracasar. Pero la buena noticia es que es sólo eso, miedo. Miedo a merecer el cuerpo que quieres, miedo al cambio, al fracaso, a las recaídas, miedo a ti mismo. 
 
    Esta vez tienes que adoptar un compromiso firme contigo mismo. Sí, estará permitido fallar, tropezar, pero vamos a seguir adelante. Un error no significa fracasar. Tú eres la única persona con poder de decisión sobre tu vida. Tú eliges cuánto quieres pesar, cuántos kilómetros puedes correr y qué felicidad mereces. 
 
    Hemos de ver este cambio como lo que verdaderamente es, un reto. Queremos alcanzar una mejor situación, centrándonos en lo que vamos a ganar y para ello debemos ir dejando atrás esas piedras que tenemos cargadas en nuestra mochila. Miedo, inseguridad, sentimientos de víctima… Sólo nos van a frenar e incluso parar. 
 
    ¿Sabes cuál es la mejor forma de identificarlas? Luchar contra ellas. Y para eso vamos a realizar el siguiente ejercicio. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 1 
 
    Este ejercicio, aunque parezca simple, puede ser la clave que nos ayude a dejar atrás los lastres. 
 
    En primer lugar, haz una lista de todas las cosas que no te dejan realizar el cambio que quieres. Como siempre, no tiene que quedar un texto brillante ni maduro. De lo que se trata es de que seamos sinceros. 
 
    -Siempre me han dicho que estoy gorda, así que así debe ser como tengo que estar. 
 
    -Me da miedo volver a coger el peso de nuevo. 
 
    -No soy una persona constante. 
 
    -No tengo fuerza de voluntad. 
 
    -Aunque adelgace, nadie me va a querer. 
 
      
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
      
 
    Bien, ahora que tenemos la lista, vamos a releerla, pero de una determinada forma. Lee la lista sintiendo que es otra persona quien la ha escrito. 
 
    ¿Qué sientes? ¿Crees que alguien merece vivir diciéndose esas cosas a sí mismo? 
 
    Es el momento de que rompas la lista, en tantos pedazos como quieras, mientras te imaginas cómo serías si esos pesos ya no estuvieran contigo (el cual es uno de los objetivos de este taller). 
 
    ¿Cómo te sientes ahora? 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
    


 
   
  
 



 
 
    El proceso de cambio II 
 
    No consigo cambiar y eso está destrozando mi vida (Recárgate, 2013). Y es normal, llevamos el cambio grabado en nuestro ADN. Estamos impulsados a cambiar, mejorar, superarnos. Estamos impulsados a la novedad y las nuevas emociones. De hecho, sólo el miedo es capaz de reprimir este impulso. Pero, ¿realmente es miedo al cambio? Seguramente no, seguramente sea miedo a fracasar, a abandonarlo todo y volver con el rabo entre las piernas a nuestra zona de confort. 
 
    El miedo también es la falta de luz. Una meta difusa, sin definir, por ejemplo. Un mal plan de acción, una dieta milagro, unos batidos que quitan el hambre, por seguir con los ejemplos. Pero esta luz ya la tenemos. En la Semana 1 nos dimos esa luz, creamos nuestra M.E.T.A. y definimos nuestro Plan de Acción. Ahora ya tenemos la claridad necesaria que nos hará ver el final, que nos hará tener la certeza de que sí, ahora sí estamos en el buen camino. 
 
    ¿Quieres un consejo? Apunta alto, busca romper los límites, metas que te hagan acabar con toda la comodidad, que te hagan ser la mejor versión de ti mismo, que hagan que alcances islas desiertas, montañas de triunfo. Cambia el mundo con tus sueños. 
 
    Y sí, este proceso puede ser duro y lento (aunque sólo lo duro y lento que tú quieras). Pero es muy fácil contando con la guía necesaria para este cambio.  
 
    Lo primero que debes saber es que el cambio se produce a través y a gracias a cuatro sentidos. 
 
    En primer lugar, aumentando lo positivo. Una nueva actitud hacia el cambio, hábitos, rutinas. Contribuye a tu vida con todo aquello que te haga ser mejor. 
 
    En segundo lugar, reduce lo negativo. Deja atrás la pereza, la comodidad del sofá. ¿Tienes ya en mente todos los hábitos que tienes que eliminar? Pues es hora de que empieces a hacerlo. Y eso incluye la autocompasión. 
 
    En tercer lugar, la superación, tanto personal, como laboral y especialmente física.  
 
    Y por último, de forma concreta, el desarrollo de técnicas diseñadas ad hoc para la meta que tienes en mente. Una alimentación saludable, una rutina de ejercicios… 
 
    ¿Cuál es la clave de todo esto? Que cuando te metas en la cama esta noche tengas la certeza de que te acuestas siendo mejor que cuando te levantaste por la mañana.  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Autoestima 
 
    La autoestima se define de forma clara y rápida: es cómo nos sentimos respecto a nosotros mismos. Y es tan subjetiva como nosotros queramos que sea. 
 
    Lo ideal sería que cada persona tuviese una buena impresión sobre sí mismo, que se quisiera, se perdonara los errores y se convirtiera en su mejor aliado. Pero esto no siempre es así. No sólo somos incapaces de querernos sino que además hemos desarrollado odio hacia nosotros, y esto puede ser nuestra mayor fuente de sufrimiento. 
 
    Pero la autoestima no es algo genético, al contrario, es totalmente aprendida. Todos los hechos de nuestra vida se van almacenando, todos los errores, las discusiones, insultos, humillaciones y agresiones, todo hace que nuestro amor propio aumente o, como ocurre en demasiadas ocasiones, disminuya. 
 
    Actualmente cada vez son más las personas que se defienden del odio hacia sí mismas a través de la comida, ya que esta genera a corto plazo un sentimiento de calma y satisfacción, aunque después se produzca un efecto rebote, con sentimientos de culpa añadidos. Esta situación hace que sintamos que hemos perdido el timón de nuestras vidas, y volvamos a refugiarnos en la comida. Lo cual hace que volvamos a sentir que no tenemos control sobre nosotros… 
 
    Nos sentimos esclavos de la comida, pero también del espejo y de la báscula, dejamos de distinguir el hambre real del emocional, somos incapaces de frenarnos y nos volvemos aún más críticos con nosotros mismos. Es más, ya nos odiábamos de antes, y ahora sólo comemos de forma compulsiva para demostrarnos lo débiles que somos. Y para aplacar todo el dolor, efectivamente, volvemos a comer. 
 
    Recuperar nuestra autoestima no es tan complicado como parece. Sólo tienes que ver de qué formas actúa y contraatacar. En el siguiente ejercicio te mostramos cómo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 2 
 
    La autoestima funciona en forma de afirmaciones dirigidas hacia uno mismo, tales como no valgo para nada, nada me sale bien, estoy cada día más gorda, nada me sienta bien… Por lo que la mejor forma de conseguir darle la vuelta a esta situación es, de forma consciente, dirigirnos hacia nosotros mismos frases positivas: estoy dispuesto a cambiar, soy feliz aquí y ahora, me acepto tal y como soy… 
 
    Estas frases debemos aprendérnoslas de memoria hasta que formen parte inseparable de nosotros mismos. 
 
    Es muy fácil incorporarlas a nuestro día a día. 
 
    Mientras friego los platos me digo una y otra vez, de forma convincente: soy feliz aquí y ahora. 
 
    He pegado un post-it en el espejo de mi habitación que dice me acepto y me apruebo. 
 
    Cada vez que abro el armario digo estoy dispuesto a cambiar. 
 
    Lo importante es que estas afirmaciones no dejen lugar a las frases negativas que nos decíamos. 
 
    Haz que tu primera frase nada más levantarte sea de amor y respeto hacia ti mismo. 
 
    Pruébalo, es tan simple, que funciona. 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Autosabotaje 
 
    Este término se define a sí mismo y, por supuesto, viene directamente de nuestra baja autoestima. 
 
    Para ilustrarlo, podemos leer este artículo que escribí para la revista Cítrica Magazine (www.citricamagazine.com). 
 
    “El problema no es la idea de perfección que te han metido en la cabeza desde que naciste. El problema no son las revistas de moda, los anuncios, las marcas de ropa. El problema no es que tú quieras ser como todos ellos. El problema es que vives autosaboteando todos los pasos que das. 
 
    Nunca te has parado a pensar la cantidad de excusas que te das para no ser feliz, para no llegar a donde quieres –y mereces– estar.  
 
    Aquí entra en juego nuestra autoestima. Sí auto, porque a quién sino vamos a dirigirnos de forma constante. Y no sólo es que nuestro foco de atención sea siempre autorreferencial, es que no paramos de sacarnos pegas, de criticar nuestros actos, de decirnos que no valemos, que no llegamos, que los demás son mejores. 
 
    La cuestión es que, para ganar la partida con el mundo, primero hay que ganarla con quien puede ser nuestro mejor o peor aliado: nosotros mismos. Y es imposible que con tantas piedras en el camino se consiga. 
 
    Barre, asfalta, pon farolas, pero por favor, quiérete y déjate ser feliz.”  
 
      
 
    Si nos paramos a reflexionar sobre esto, al principio nos costará encontrar una situación en la que de verdad nos hayamos saboteado a nosotros mismos, pero poco a poco iremos cayendo en la cuenta de la cantidad de veces que hemos sido nuestro mayor enemigo: aquella vez que saliste de fiesta la noche antes del examen, el paquete de Donuts que te comiste estando a dieta, cuando acabaste llegando tarde a la reunión de trabajo que tanto te asustaba… Pero si somos capaces de irlas descubriendo, podemos frenarlas y reformularlas para sacar lo mejor de nosotros mismos. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Control del caos 
 
    Como hemos dicho anteriormente, el problema con la alimentación suele venir derivado de la falta de control sobre nuestra ansiedad y nuestras emociones, sobre la comida y sobre los excesos. Dentro de este bucle, nos vemos incapaces de salir, lo que aumenta todos nuestros problemas, ya que nos sentimos frustrados, nuestra autoestima baja considerablemente y sentimos que no tenemos control sobre nosotros mismos ni sobre nuestra vida. 
 
    Pero este sentimiento de que no tenemos ningún tipo de control es falso. En muchísimas situaciones de nuestro día a día somos capaces de controlar la situación, de coordinar y dirigir como requiere la ocasión, pero no sólo respecto a todo lo diferente a la comida, sino también sobre la comida. 
 
    Hay una forma muy sencilla de ver que esto es así. 
 
    Atento al siguiente ejercicio. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 3 
 
    El siguiente ejercicio está diseñado para que tomes conciencia de que ciertas situaciones son capaces de provocarte un descontrol mientras que otras ejercen en ti todo lo contrario. De esta forma, serás capaz no sólo de ver que sabes dominarte sino que además, identificando estas situaciones podremos dirigirlas hacia nuestro objetivo. 
 
    El ejercicio se divide en dos. 
 
    En la primera parte debes hacer una lista de todo aquello que crees que hace que llegues a perder el control con la comida, o que simplemente te dispare el hambre emocional. 
 
    Ejemplo: 
 
    -Discutir con mis padres. 
 
    -Un mal día en el trabajo. 
 
    -Ir al supermercado. 
 
    -Aburrimiento. 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
      
 
    Una vez que las hayas identificado, sólo tienes que tomar conciencia de que esas situaciones no deben influir en tu relación con la comida, ya que te calman a corto plazo y te generan ansiedad y culpabilidad a medio y largo plazo. 
 
    En la segunda parte tienes que hacer una lista con todas esas situaciones que hacen que tu alimentación se estabilice y gire en torno a buenos hábitos. 
 
    -Pasar la tarde tranquilamente en casa. 
 
    -Mantener la casa/habitación limpia y ordenada. 
 
    -Llevar las tareas al día. 
 
    -Estar con la familia. 
 
    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
    Estas situaciones son las que debes potenciar, en las que te debes apoyar, y las que te muestran que tienes todo el control sobre tu vida. No has perdido el timón, tienes los mandos y sólo vas a ir hacia donde quieras ir. 
 
    Con este ejercicio vas a externalizar lo que te ocurre dentro. Porque, como ya hemos dicho, saber qué nos pasa y por qué nos pasa nos puede ser muy útil. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Control del caos II 
 
    Tal y como habrás podido descubrir con el ejercicio anterior, el contexto puede hacer que tu objetivo de perder peso y mejorar los hábitos se vea favorecido o perjudicado. 
 
    Este entorno puede hacer que comas más y mal. Dispara ese hambre emocional ya que tus emociones están incontroladas. Es una forma de calmarte y dejar de pensar en los problemas, eso sí, de forma muy breve. 
 
    Pero comer mejor implica también sentir mejor y de manera más saludable, empezando por identificar nuestras emociones y sabiendo cómo regularlas, ya que sólo tú puedes hacerlo. 
 
    En este contexto, la psicóloga Herminia Gomà creó una herramienta llamada Modelo Emeset. Este modelo se basa en que cada emoción tiene su opuesto, y potenciando este opuesto podremos neutralizar la emoción primaria. 
 
      
 
      
 
    
    
      
      	  SITUACIÓN 
  
      	  EMOCIÓN 
  
      	  OPUESTO 
  
     
 
      
      	  Peligro 
  
      	  Miedo 
  
      	  Confiar 
  
     
 
      
      	  Injusticia 
  
      	  Rabia, ira 
  
      	  Desahogar 
  
     
 
      
      	  Pérdida 
  
      	  Tristeza 
  
      	  Consolar 
  
     
 
      
      	  Error 
  
      	  Culpa 
  
      	  Aprender 
  
     
 
      
      	  Juicio 
  
      	  Vergüenza 
  
      	  Perdonar 
  
     
 
      
      	  Ofrenda 
  
      	  Amor 
  
      	  Corresponder 
  
     
 
      
      	  Ganancia 
  
      	  Alegría 
  
      	  Compartir 
  
     
 
    
   
 
      
 
    ¿Cómo interpretamos esto? Muy sencillo. Lógicamente, todos sabemos que las emociones están causadas por una situación concreta. Pues bien, una situación de peligro nos produce miedo. ¿Cómo lo podemos contrarrestar? Confiando. O una situación en la que nos equivocamos nos produciría culpa, pudiéndolo superar a través del aprendizaje. 
 
    Con esta simple regla, podemos entrenarnos para jugar con los opuestos y controlar nuestras emociones. 
 
    El próximo ejercicio es clave en esta semana. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 4 
 
    El siguiente ejercicio sería conveniente que se realizase, al menos, durante dos días. 
 
    Como puedes, ver la tabla se divide en cuatro columnas. Durante un día o dos, deberás rellenar las tres primeras columnas. La cuarta viene después. 
 
    En la primera columna, SITUACIÓN, escribimos el contexto en el que se desarrolla el hecho. En la siguiente columna, EMOCIÓN, la emoción que sentimos, todo lo detallado que queramos, pero siempre poniéndole un nombre. En la tercera columna, RESPUESTA, lo que nosotros hacemos inmediatamente después. 
 
    Estas situaciones pueden estar relacionadas con la comida o no, lo importante es que registremos situaciones que nos generen emociones. 
 
      
 
    
    
      
      	  SITUACION 
  
      	  EMOCIÓN 
  
      	  RESPUESTA 
  
      	  (OPUESTO) 
  
     
 
      
      	  Estoy en casa con mi pareja y acabamos discutiendo por el mando de la televisión, ya que odia los programas que veo. 
  
      	  Me siento solo, frustrado, enfadado y avergonzado por tener esos gustos con los programas. 
  
      	  Me voy a la habitación. 
  
      	    
  
     
 
      
      	  He conocido a alguien nuevo. 
  
      	  No me fío, tengo miedo de que me hagan daño de nuevo. 
  
      	  Decido dejar de ver a esa persona. 
  
      	    
  
     
 
      
      	  […] 
  
      	  […] 
  
      	  […] 
  
      	    
  
     
 
    
   
 
      
 
    Hecho durante dos días el autorregistro (no es necesario llenar demasiadas filas) pasaremos a trabajar sobre la cuarta columna, OPUESTO. Aquí escribiremos la emoción y la respuesta que mejor se hubiese adaptado a la situación. 
 
      
 
    
    
      
      	  SITUACION 
  
      	  EMOCIÓN 
  
      	  RESPUESTA 
  
      	  (OPUESTO) 
  
     
 
      
      	  Estoy en casa con mi pareja y acabamos discutiendo por el mando de la televisión, ya que odia los programas que veo. 
  
      	  Me siento solo, frustrado, enfadado y avergonzado por tener esos gustos con los programas. 
  
      	  Me voy a la habitación. 
  
      	  Perdón y desahogo* 
  
     
 
      
      	  He conocido a alguien nuevo. 
  
      	  No me fío, tengo miedo de que me hagan daño de nuevo. 
  
      	  Decido dejar de ver a esa persona. 
  
      	  Confianza (quien no arriesga no gana). 
  
     
 
      
      	  […] 
  
      	  […] 
  
      	  […] 
  
      	    
  
     
 
    
   
 
    *Desahogo entendido como expresar a tu pareja cómo te has sentido, sin reproches ni nuevas discusiones. Únicamente mostrando tus sentimientos. 
 
    Como veis, encontrar el opuesto lo hemos hecho dos días después de los acontecimientos. Pero en la vida real, cuando ya tengamos más práctica, esto lo haremos in situ, analizando en el mismo momento la situación y viendo cómo reaccionar de la forma más sensata y beneficiosa posible. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Control del caos III 
 
    Una de las mayores dificultades es el control de la ansiedad, ya que esta es la causante en gran medida de nuestra mala relación con la comida. 
 
    Aprender a manejarla nos ayudará a quitarnos de la cabeza comer para sentirnos mejor. 
 
    Existen numerosas técnicas, unas más rápidas y fáciles de utilizar que otras. 
 
    El yoga es sin duda el que mayores beneficios a largo plazo produce, pero su aprendizaje es largo y tedioso y no se puede aplicar en cualquier momento, por lo que siempre es bueno apostar por técnicas que estén destinadas a relajarnos aquí y ahora, y, a ser posible, de forma que sólo nosotros nos demos cuenta de que estamos realizando ese ejercicio, es decir, que lo podamos realizar también en público. 
 
    La técnica por excelencia para esta situación es la respiración diafragmática. ¿Te has fijado en cómo respiras cuando estás ansioso? Con la parte alta de los pulmones, de una forma superficial y acelerada. La respiración diafragmática es todo lo contrario, respiramos desde la parte baja de los pulmones, presionando el diafragma, que a su vez presiona un nervio que está situado debajo, el cual relaja el cuerpo de forma prácticamente automática. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Cómo realizarlo 
 
    En primer lugar, aprenderemos a realizarlo en un sitio tranquilo y en solitario. Nos colocaremos sentados o ligeramente recostados, pero no tumbados. Colocamos una mano justo debajo del ombligo. Y empezamos a inspirar por la nariz, procurando que el aire se dirija a la zona baja de los pulmones. Sabrás que lo haces bien porque la mano se moverá. Prueba a imaginar que quieres desabrocharte el pantalón con la respiración. Retén el aire dos segundos y expira de forma larga y pausada. Aguanta un segundo y repite. 
 
    Lo ideal es realizar un ciclo de 5 respiraciones cuando estemos aprendiendo, y hacerlo 3-4 veces al día. Una vez vayamos dominando este tipo de respiración, podremos ir aplicándolo a situaciones públicas o de estrés. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Control del caos IV 
 
    La alimentación es algo sobre lo que llegamos a basar la mayoría de nuestros rituales, tanto personales como sociales. De esta forma, debemos saber también tener un control sobre la comida, una vez sentados en la mesa. Para ello, debemos ser conscientes de cómo comemos, la rapidez, la forma, ya que no prestar atención a este hecho hará que tardemos más en sentirnos saciados, el hambre no desparecerá y consumiremos mayores cantidades de comida. 
 
    Para ello, a la hora de comer, hazlo con atención plena. Deja cualquier tipo de distracción a un lado. Silencia el móvil, apaga la televisión, deja Instagram. Céntrate en lo que estás haciendo: comer. Saborea cada bocado, siéntete nutrido y agradecido. Esa comida está hecha para que disfrutes, para que te llenes de energía, para que alcances mejor forma física. Come despacio, sin prisa. Es también una forma de mimarte y cuidarte. 
 
    Cuando hayas acabado de comer, espera cinco minutos antes de levantarte de la mesa. Este tiempo será más que suficiente para que te des cuenta de que realmente estás saciado y no necesitas más. 
 
    Ponlo en práctica hoy mismo, y conviértelo en un nuevo hábito, quizás de los mejores que puedas adquirir.  
 
    


 
   
  
 



 
 
    Semana 3: La voluntad del guerrero 
 
    Voluntad 
 
    Todo lo construido parte de una condición única e indispensable: la voluntad. 
 
    Todo tiene el mismo origen, una idea, un pensamiento inquieto, revolucionario, alguien cansado, con ansias de saber más, que plantan sus semillas en suelos que germinan en la grandeza de lo nuevo. 
 
    Y, desde luego, es muy difícil frenar al océano con ganas de provocar un tsunami. En eso consiste la voluntad. En llegar a ser lo que de verdad merecemos, para lo que estamos destinados. Pero, como veremos más adelante sólo, de verdad, sólo hay un freno: tú. 
 
    La historia está llena de personas, como tú y como yo que hicieron grandes cosas, pero con una diferencia, el miedo, que ellos mismos no eran su peor enemigo. Eran libres, porque la verdadera libertad se la da uno mismo. Siguieron sus principios, forjaron una intimidad autorreferencial, se adaptaron a las circunstancias adversas y pusieron su voluntad como máxima a seguir. No dieron tregua a esas ideas que insistían en abandonar, un cerebro disperso y a veces perezoso. Salieron a flote, se estimularon con conocimientos, optimismo, amor propio y la apertura a nuevos horizontes. Tuvieron fuerza de voluntad. 
 
    Y, ahora bien, seamos honestos, ¿cuánto de esto te parece absolutamente imposible para ti? Tranquilo, sólo es miedo, baja autoestima, una mala estimación sobre nuestra propia fuerza. Estamos aquí para acabar con las barreras, para hacer que seas tu mejor aliado, para que venzas, triunfes y vivas la vida que de verdad mereces. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Voluntad II 
 
    La voluntad no crece en los árboles. Es fruto de nuestra educación, valores y creencias, de las experiencias, y también de nuestro miedo, de nuestra falta de fe en nosotros mismos, de nuestra autoestima. 
 
    Pero, aunque no crezca en los árboles, podemos entrenarla, hacer que surja, que acabe convirtiéndose en algo natural en nosotros, automático. 
 
    Hemos querido adaptar el Decálogo de la voluntad de Bernabé Tierno para ayudarte en este proceso. 
 
    Tus propósitos han de ser firmes, rotundos y positivos. No se intenta, se hace, y además ahora. Cualquier otra opción es una pérdida de tiempo. 
 
    Como vimos en la primera semana, los objetivos deben seguir el principio de M.E.T.A. (Repasa la lección si fuera necesario). 
 
    Convierte cada paso dado en un pequeño éxito, porque realmente es así. Úsalo como fuente de motivación. 
 
    Ponle fecha de caducidad a tus objetivos. Métete prisa, lucha por ello y cumple los plazos. 
 
    Ten clara una cosa, la responsabilidad es enteramente tuya. Perfecto, a veces la suerte, el destino, lo que sea, parece en contra, pero tú tienes, lo creas o no, los recursos necesarios para hacerle frente y superarlo. 
 
    Reflexiona y utiliza tu pasado. Cada experiencia de tu vida estuvo ahí para darte una lección. ¿La situación parece nueva? Apóyate en lo ya vivido. 
 
    Busca referentes. Alguien a quien admirar, superar, que te enseñe que todo es posible. 
 
    Haz lo que temas, lo que te dé pereza, lo que implique cansarte. Ese, ese es el camino bueno. 
 
    Crea una máxima, una frase que defina para ti la clave del éxito y ponla en tu habitación. Procura mirarla todos los días. 
 
    Prémiate. ¿A que no se te había ocurrido hacerlo? ¡Venga va, que hoy he hecho la dieta el día entero, me voy a comer un donut! NO. Pero prémiate con cosas que te hagan feliz, que no dañen tu cuerpo, que sean un premio de verdad. (Sal a hacer pompas al balcón). 
 
    Todos estos pasos, no sólo te darán motivación, sino también un sentido de competencia, un cambio en tu vida, unas ganas de meterte en la cama por la noche y decir, hoy sí, hoy soy una persona mejor. ¿Acaso no es lo que mereces? Pues lucha. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 1 
 
    ¿Cuántas veces te has premiado a ti mismo desde que empezamos este taller? Espero que la respuesta no sea ninguna. Premiarnos es también querernos, y eso debemos hacerlo desde el día 1. 
 
    Busca esta semana un día únicamente para ti, ya habrá tiempo de compartirlo con otros. Haz cosas que realmente te apetezcan: un museo, cine, librerías antiguas… Ve y cómprate un regalo, por pequeño que sea. Gústate, ponte guapo y sal a disfrutar contigo mismo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Somos competentes 
 
    Por regla general, todos sentimos el deseo de ser competentes en nuestra vida, de hacer las cosas de la mejor forma posible, de considerarnos capaces. Queremos ir a lo desconocido, adaptarnos, aprender rápidamente, vencer los miedos, superar los retos. 
 
    Cuando esto ocurre, cuando nos sentimos competentes, ganamos confianza. Esta confianza, a su vez, hace que seamos aún más competentes. Nos ponemos metas más altas, sentimos que, por supuesto, las vamos a alcanzar. Y esto nos genera aún más confianza: el bucle de la competencia y la confianza. 
 
    Pero, ¿qué ocurre cuando todo son dudas, nos sentimos derrotados y estamos perdiendo la esperanza? Aparece la ansiedad, el miedo, la frustración. Dejamos el esfuerzo a un lado, nos negamos a aprender. 
 
    Por lo tanto, lo ideal sería vivir en el primer caso, en el bucle, ya que es el que nos asegura éxito en nuestros objetivos y superación personal. 
 
    La clave está en la competencia, nuestra capacidad de comprender la vida, de actuar con las herramientas adecuadas y dominar por encima de ello. 
 
    Veamos ahora cuáles son las claves para generar sentido de competencia, lo cual generará confianza, lo cual generará más competencia… 
 
    -Aumenta tu nivel de esfuerzo. Sé realista y objetivo, ¿cuánto te has esforzado hasta ahora? Pues supéralo. La clave no está en de la noche a la mañana ser el mejor, sino de que cada día superes al anterior. 
 
    -Lidera tu vida, tus emociones, tus acciones y pensamiento. Toma las riendas de tu vida, de tu cuerpo, de tu peso. No dejes a otro la responsabilidad. 
 
    -Adáptate y resiste. ¿Qué nuevas habilidades te genera la situación en la que te encuentras, la que quieres superar? Dedica tus esfuerzos a crecer en ese ámbito. 
 
    -Centra tu atención en lo que realmente quieres. Olvida lo superfluo. 
 
    -Que tus actividades estén destinadas y orientadas a lo que quieres alcanzar. Dedica el tiempo libre a mejorar esa parte. Nuevas rutinas, nuevas habilidades, nueva vida. 
 
    Eres un ganador. Que sí, hazme caso. Integra el éxito en tu vida. Siéntete orgulloso de lo que estás haciendo. Ten claro dónde quieres estar mañana y date cuenta de que lo que estás haciendo hoy te alcanza a ese objetivo. Dedica cada día un poquito de tu tiempo a evaluar los pequeños éxitos que vas consiguiendo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 2 
 
    Llegados a este punto, te costará mucho darte cuenta de la cantidad de éxitos que has logrado a lo largo de tu vida, así que vamos a hacer memoria. 
 
    Traza una línea en un folio. Marca en el principio el día de tu nacimiento y en el final el día de hoy. Es el eje cronológico de tu vida. Ve marcando todos los éxitos que hayas ido consiguiendo, por pequeños que sean, como aprender a hablar, aprobar 3º de carrera, perder dos kilos… 
 
    Para centrarte mejor, recorre mentalmente cada año, no lo hagas aleatoriamente. Sigue un orden cronológico. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Voy a ser la mejor versión de mí mismo 
 
    Es que yo soy así. Hemos llegado a defender en exceso esa máxima. Parece que ser como cada uno es nos excusa de todo. He dormido mal y soy un borde contigo, no tolero la frustración y lo pago con mi familia, tengo mal carácter y me enfado con facilidad, peso 10 kilos más de los que debería… Y así hasta la extenuación. Estamos confundiendo el querernos como somos con el egoísmo absoluto. 
 
    Lo siento, ser uno mismo no basta, sino dime si te ha creado la felicidad suficiente hasta ahora. ¿No estará la clave entonces en ser mejores? Mejorar cada día hasta convertirnos en la persona que de verdad queremos ser, y no me estoy refiriendo al físico, es más, el físico surgirá solo cuando hayamos cambiado todo nuestro interior. 
 
    Debes empezar a pensar, actuar y sentir diferente a como lo has estado haciendo hasta ahora. Me hieres y me como una tarta. Me siento solo y me meto en la cama. Estoy enfadado y grito a todo el mundo. Cámbialo. Busca la alternativa sensata. Párate dos minutos, replantéate la situación y actúa de otra forma. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 3 
 
    ¿Cómo te gustaría ser? Física y emocionalmente. No hablo de lo que quieres tener en la vida, hablo sólo de tus cualidades. Imagínate de esa forma y descríbelo detenidamente en un papel. Esas cualidades serán las que debas empezar a cultivar poco a poco, como podrían ser la confianza en uno mismo o mejores recursos emocionales. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    El poder de las creencias 
 
    Nuestras creencias son la forma en que estructuramos el mundo, cómo percibimos la realidad y cómo juzgamos los hechos. Esas creencias forman un sistema único para cada persona. No hay dos sistemas de creencias iguales, por eso cada uno en esencia somos únicos. 
 
    Este sistema de creencias es un filtro, una distorsión de la realidad, un manual subjetivo de instrucciones y es inseparable a nosotros. Cada acto, decisión y pensamiento está siempre delimitado por esta forma peculiar de ver la realidad. 
 
    Estas creencias pueden potenciarnos o bien limitarnos, ya que harán que actuemos de una forma u otra antes un determinado reto. Por ejemplo, si tus creencias están basadas en que lo importante en la vida es la familia, este será tu foco de atención, por lo que potenciarás esta área y abandonarás las demás. 
 
    Lógicamente, estas creencias a menudo hacen que nos sintamos atrapados, por lo que sería hora de cuestionarlas y buscar un ajuste, debido a que nos están llevando a callejones sin salida. 
 
    La creencia más importante a la que ahora te enfrentas es tu peso: vas a estar así siempre, ya que no podrás nunca controlar tu ansiedad con la comida y cada intento por mejorar se convertirá en un fracaso. Para cambiar estas creencias también tendrás que cambiar de hábitos (pensamientos y acciones forman parte de la misma unidad). 
 
    Como ves, estas creencias incluyen la confianza en uno mismo, la autoestima, el creer que puedes o no conseguir lo que te propongas, tener fe en ti mismo y, como hemos dicho antes, ser capaz de convertirte en la mejor versión de ti mismo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 4 
 
    Vamos a trabajar con nuestras creencias negativas. 
 
    Normalmente este ejercicio se realiza de forma triple: orientado a uno mismo, a los demás y al mundo. Lo vamos a simplificar y lo centraremos sólo en nosotros. Es opcional hacerlo sobre las otras dos áreas. Opcional y recomendable. 
 
    ¿Cuáles son las creencias negativas que tienes sobre ti mismo? 
 
    -Soy un fracasado. 
 
    -No estoy capacitado para un trabajo mejor. 
 
    -No merezco tener pareja. 
 
    -[…] 
 
    ¿Y qué etiquetas negativas te has puesto a lo largo de los años? 
 
    -Gordo. 
 
    -Bajito. 
 
    -Envidioso. 
 
    -[…] 
 
    Esas creencias y etiquetas, ¿qué te estás perdiendo por ellas? 
 
    -No consigo adelgazar. 
 
    -Mi autoestima no está como debería. 
 
    -Estoy anclado en un trabajo horrible. 
 
    -[…] 
 
    Cámbialo. Dale la vuelta y empieza a trabajar para llegar a ello. 
 
    -Soy un triunfador. 
 
    -Estoy capacitado para tener un trabajo a mi medida. 
 
    -Merezco tener la pareja de mis sueños. 
 
    -[…] 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Pensamientos automáticos 
 
    Esta parte nos requerirá más tiempo y un mayor análisis de uno mismo. De hecho, en terapia, esta parte suele llevar varias sesiones. Tranquilo, tómate tu tiempo para entender lo que viene ahora y hacer los ejercicios. 
 
    Conducir, leer, teclear en el móvil… Todas estas acciones son automáticas, las hacemos sin pensar en cada paso necesario. Pero algún día no fue así, la práctica repetida hizo el trabajo. Esto es lo que las creencias hacen también con nuestros pensamientos, los automatizan. Si esto no fuera así, nuestro cerebro no daría abasto, y lo que prima en él es el ahorro. 
 
    Los pensamientos automáticos son fruto de la acumulación de experiencias, aprendizajes, de nuestra cultura y, como dijimos, de nuestras creencias. 
 
    Estos pensamientos, formulados de la forma incorrecta, pueden ser grandes saboteadores. Y sólo pueden ser combatidos, como ya hemos visto, a base de repetirnos de forma consciente afirmaciones positivas (vuelve al tema en el que se habló de esto si necesitases más información). 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Nuestro cerebro se equivoca 
 
    Aaron Beck es una de las personas que más ha aportado hasta la fecha a la Psicología cognitiva debido a una teoría crucial en la historia moderna de esta ciencia: las distorsiones cognitivas. 
 
    Estas distorsiones son tales porque no juzgan la realidad de manera objetiva sino desde un punto de vida excesivo y patológicamente alterado. Es más, estas distorsiones cognitivas no son aleatorias, sino que han sido clasificadas y tipificadas. Son las siguientes: 
 
    -Inferencia arbitraria: a través de un determinado hecho, sacamos una conclusión sin motivo real objetivo. Me cruzo con mi vecino y no me saluda. De este hecho, del que no sabemos por qué ocurre realmente, decidimos concluir que le caemos mal. 
 
    -Abstracción selectiva: a través de un hecho concreto, valoramos de la misma forma toda la situación. En una cena con amigos, se me ha roto el pantalón, por lo que toda la cena ha sido un desastre. 
 
    -Generalización excesiva: a partir de una experiencia, decidimos pensar que todas serán iguales. Quedo con un amigo y discutimos, por lo que no vuelvo a quedar con él porque siempre va a pasar lo mismo. 
 
    -Maximización y minimización: Damos demasiada importancia a lo que acabamos de hacer mal y poca importancia a un éxito reciente. 
 
    -Personalización: por mi culpa, por mi culpa, por mi gran culpa. Todo lo que ocurre es culpa mía, incluso que este año no haya llovido. 
 
    -Pensamiento dicotómico: o blanco o negro, no sabemos vivir en términos medios. Voy a suspender el examen, y con un cero, claro. 
 
    Todos, en algún momento de nuestro día a día cometemos alguna de ellas, pero unos saben diferenciar que estos pensamientos efectivamente no se ajustan a la realidad y otros forman sus creencias en base a ello. 
 
    Una parte cercana a las distorsiones cognitivas, son las atribuciones, el lugar donde colocamos la responsabilidad de los hechos que nos suceden. 
 
    Las consecuencias de nuestros éxitos y fracasos se deben a qué se atribuyen, a nosotros mismos o al entorno y el azar. 
 
    El ejemplo más clarificador es el siguiente: Me han suspendido el examen vs. He aprobado el examen. 
 
    Como se ha demostrado, las personas que atribuyen el éxito a causas internas, experimentan seguridad en sí mismas. Si por el contrario lo atribuyen a causas externas, sienten sorpresa y agradecimiento. 
 
    Si en cambio, el fracaso es atribuido a causas internas, sentirán culpa, y si lo atribuyen a causas externas, ira y hostilidad. 
 
    Por lo tanto, optaremos por desplazar la responsabilidad hacia el objeto que menos daño o más satisfacción nos produzca, lo que alterará la realidad y nos creará grandes frustraciones. Debemos así conocernos a nosotros mismos, identificar nuestros pensamientos, colocar la responsabilidad a quien de verdad corresponde y aprender a desaprender. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 5 
 
    Vamos a identificar nuestros pensamientos automáticos negativos (soy un fracasado). 
 
    Observa y anota a lo largo del día todos esos pensamientos que te vayan asaltando de forma negativa y que te resulten familiares. Después por la noche, fíjate a qué tipo de distorsión cognitiva pueden estar obedeciendo. 
 
    Reformula después estos pensamientos de manera positiva y congruente con la felicidad y lo que quieres ser. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Semana 4: Alimentación y hábitos saludables 
 
    Nutrientes y alimentos 
 
    La alimentación es uno de los dos pilares sobre los que a priori se sustenta un cambio físico, en nuestro caso, perder peso. 
 
    Dedicamos gran parte de nuestro tiempo a ella: hacer la compra, cocinar, reuniones con los amigos… Parece que todo girase en torno a ella, por lo que tener una buena relación con la comida será crucial a la hora de estar a gusto con nosotros mismo y tener el cuerpo que queremos. 
 
    Es importante que conozcamos, a grandes rasgos, los tipos de alimentos que podemos encontrar. 
 
    Proteínas 
 
    Son el nutriente esencial de nuestro cuerpo, por lo que es indispensable en nuestra alimentación. 
 
    La mayoría de las dietas milagro aconsejan su consumo masivo, dejando de lado otros tipos de nutrientes. Se obtienen beneficios muy rápido, pero únicamente a corto plazo. Nuestra salud se deteriora, ya que necesitamos también otro tipo de alimentos, y en cuanto los consumimos volvemos a recuperar el peso perdido (a veces más). 
 
    Su consumo es lento, por lo que nos solemos notar pesados tras su ingesta. 
 
    Hidratos de carbono 
 
    Son el combustible que utiliza nuestro cuerpo debido a que nos dan energía. 
 
    Su consumo debe limitarse a los desayunos y las comidas, debido a que se procesan rápidamente y tenemos el resto del día para quemarlo. 
 
    Grasas 
 
    Es otro de los nutrientes básicos en la alimentación, ya que no sólo nos dan energía, sino que regulan nuestra temperatura corporal, protegen nuestros órganos y componen nuestras membranas celulares. 
 
    Existirían tres tipos de grasas. Por un lado, las saturadas, que se encuentran en lácteos enteros y carne roja. Su consumo se relaciona de forma directa con el incremento de peso. Por otro lado, se encuentran las grasas monoinsaturadas, las que posee el aceite de oliva. Este tipo de grasas no está asociado a la ganancia de peso, sino todo lo contrario, puede ayudarnos a disminuirlo. Eso sí, lo ideal son unas tres o cuatro cucharadas soperas máximo al día. Y, por último, las grasas poliinsaturadas, que encontramos en los frutos secos y el pescado azul. Su consumo tampoco se relaciona con un mayor peso corporal. 
 
    Fibra 
 
    Su ingesta sí se relaciona con la pérdida de peso, ya que ayuda a la regulación de la flora intestinal. Pero, a partir de ciertas cantidades, el beneficio ya no se incrementa. No la tomes a todas horas porque su efecto es limitado. 
 
    Legumbres 
 
    Las legumbres son otra de las grandes fuentes de energía para nuestro organismo, es más, son el sustituto perfecto de los hidratos de carbono cuando estos no te sientan del todo bien. 
 
    Producen una mayor saciedad, restan hambre y su ingesta no es muy elevada, es decir, no tienes que tomar grandes cantidades de legumbres para saciarte y tener energía. 
 
    Embutidos 
 
    Desde luego, en cualquier tipo de dieta, están desaconsejados. Suelen contener demasiados productos químicos, grasas saturadas y exceso de sal. 
 
    Su consumo se asocia a diversas patologías del corazón y también a trastornos del estado de ánimo. 
 
    Azúcares 
 
    Pero, ¿qué tipo de azúcares? Por un lado, se encuentran los que produce la fruta. Nuestro cuerpo los asimila y los procesa, aunque con moderación, ya que determinadas personas son propensas a coger peso con ello. Y, por otro lado, el azúcar refinado. Este debe estar lo más alejado posible de tu organismo, ya que no estamos diseñados realmente para ingerirlo. ¿Cuál es el problema? Que ahora todo lleva azúcares, desde un donut hasta el pavo 0% de grasa. Sólo tienes que leer las etiquetas nutricionales. De esta forma, siempre lo consumirás a lo largo del día, comas lo que comas, por lo que de forma directa deberás evitarlo siempre, es decir, ya que el pavo que tomes, por ejemplo, en el desayuno lo contendrá (forma pasiva de consumirlo), procura no echar azúcar al café (forma activa de consumirlo). Tu cuerpo y tu mente te lo agradecerán. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Sentirnos bien con nuestra alimentación 
 
    ¿Cuál es la clave para perder peso? Lógicamente se deben consumir menos calorías de las que se queman. Aunque no siempre la clave está en contar calorías, sino más bien en el tipo de alimentos que consumimos, y esto no es igual para todo el mundo. Unos alimentos nos engordan más que otros. Sólo tienes que observar cómo se siente tu cuerpo al comer unos alimentos y cómo se siente al comer otros. 
 
    Los alimentos que consumamos deben siempre ser mínimamente procesados. Debemos alejarnos de la bollería industrial o los embutidos, ya que su elaboración incluye multitud de químicos, y elegir vegetales (cuidado con la patata), cereales integrales (incluyendo el arroz y la pasta) y frutas enteras (fuera zumos). 
 
    El agua es fundamental. A ser posible, más de dos litros de agua al día (en condiciones normales; en caso contrario, hay que aumentar la cantidad, como en verano o realizando ejercicio). También bebidas sin calorías, que no bebidas zero o lights, ya que estás realmente contienen azúcares en exceso. Las bebidas que sí puedes tomar son café, té e infusiones. 
 
    ¿Cómo debemos distribuir las comidas? 
 
    Sólo debemos usar la lógica. ¿Cuándo ingerirás más alimentos para posteriormente tener más energía? Efectivamente, por la mañana. Es donde debes meter, además, todos aquellos alimentos que son quemados rápidamente, como los hidratos de carbono. Saltarnos el desayuno hará que nos sintamos cansados física y mentalmente. 
 
    Por el contrario, la cena debe ser ligera, no sólo porque son unos nutrientes que no vamos a quemar, sino porque nos sentiremos aún saciados cuando llegue el desayuno y hará que nos lo saltemos. 
 
    Pero, ¿debo hacer tres o cinco comidas al día? Las que sean necesarias para que no tengas hambre y no piques entre horas. A unas personas les basta con tres y hay otras que incluso tienen que hacer siete. Eso sí, la cantidad total de comida deberá ser igual si haces tres como si haces las siete. 
 
    Y otra de las grandes recomendaciones, aunque más que recomendación es un hábito a adquirir y conservar, es comer siempre de forma consciente, es decir, sin distracciones, centrándote en lo que te estás llevando a la boca. De hecho, ya hablamos de esto anteriormente, y explicamos las razones. Nos saciaremos antes y comeremos menos. Aparte, no hay que pasarse con la rapidez ni con los bocados que damos. Tómate las cosas con calma. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Entorno y buenos hábitos 
 
    Somos seres sociales, vivimos rodeados de otras personas y nos relacionamos fuera de nuestra casa a diario, vamos al trabajo, viajamos… Pero nuestro entorno, respecto a nuestra alimentación y con una mala gestión, puede ser un poderoso enemigo. Controlarlo es una de las llaves del éxito, y no sólo a corto plazo. 
 
    Nuestra casa debe ser el primer lugar en el que debemos ejercer el control. Nuestra encimera debe estar despejada, no recordándonos constantemente que hay que comer. La nevera deberá mostrar siempre los alimentos saludables, como la fruta o la verdura, dejando fuera de la vista todo lo prohibido. Es más, si estás concienciado y tienes la posibilidad (vives solo, por ejemplo), no debería haber nada prohibido. Tu cuerpo no lo necesita y tú, que estás gestionando cada día mejor las emociones y la ansiedad, tampoco. 
 
    Revisa cajones y despensa. Regala todo aquello que no vayas a comer a partir de ahora. Limpia tu cocina de la misma forma que estás limpiando a tu mente y a tu cuerpo. 
 
    El resto de la casa también tiene que inspirar ese cambio. No sólo en cuanto a la alimentación, también a los buenos hábitos. ¿Televisión en tu habitación para qué? ¿Y ese paquete de galletas en el cajón del escritorio? 
 
    Además, tu habitación también debe formar parte de este proceso. No es sólo el lugar donde duermes, es tu refugio, y en donde debes sentirte cómodo, no avergonzado y con culpa. 
 
    Pero la tentación es grande. A menudo tenemos hambre (deja fruta partida en la nevera por si acaso) o nos han educado para dejar siempre el plato limpio (usa platos más pequeños). La cuestión no es qué cosas nos vienen a tentar, sino cómo las hacemos frente. Hay que ser más listos que el hambre. Improvisa, puede ser divertido. 
 
    A la hora de hacer la compra hay que ponerse estrictos. Haz una lista previamente de todo lo que verdaderamente necesitas para nutrirte y no compras nada que no lleves en ella. ¿Qué vas a comer esta semana? Eso es lo que debes comprar. Incluso puedes organizar el menú semanal y en función de eso hacer la compra. 
 
    Evita en el supermercado los pasillos centrales. Es puro marketing, colocan en él todo lo apetecible y, lógicamente, lo más procesado, lo más perjudicial para nosotros. Compra siguiendo los laterales. 
 
    Y, por favor, ve a comprar con el estómago lleno. 
 
    A la hora de comer fuera, no debemos tener grandes problemas. Siempre podremos encontrar en la carta algo que se ajuste a lo que podamos comer. Y con la cantidad de comida igual, no es necesario pedir el menú entero, en la mayoría de los establecimientos ya viene el menú dividido. 
 
    No obstante, a menudo algún plato de los que pedimos lleva un alimento prohibido (hemos pedido el filete con ensalada, pero nos lo han traído con patatas y nos da vergüenza decir que nos lo cambien). No va a pasar nada por caer y comérnoslo, pero que esto no sirva para ya tirar la casa por la ventana el día entero. Total, como ya he pecado una vez… No, un error no tiene que hacer que echemos por tierra todo lo logrado, Y, por supuesto, un error tampoco es echar por tierra nada. Los fallos están permitidos, pero no cojamos cariño al fallo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Construyendo buenos hábitos 
 
    Los hábitos, como las creencias, son el resultado de la acumulación de actos y el aprendizaje. El hábito se crea a partir de la repetición. 
 
    Estos hábitos nos han hecho tener a día de hoy una vida insana, no sólo en el tema físico, por lo que su eliminación y la adquisición de unos nuevos y mejorados nos harán poder cambiar de vida. 
 
    ¿De la noche a la mañana? No, pero sí en tres semanas, 21 días dice la Psicología. Repite una tarea tres semanas seguidas y se convertirá en un hábito. Pero no lo pienses así, quítate la idea de tengo que hacer tal cosa tres semanas. Sustitúyelo por hoy voy a hacer esto, y cada día durante tres semanas ten ese pensamiento, centrado en el ahora. 
 
    Empieza ahora, sí, en este mismo momento. Ni el lunes, ni el primer día del mes. Postergar la responsabilidad es lo que te ha traído hasta aquí, pero no más lejos, y ahora queremos alcanzar la luna. 
 
    Los hábitos deben forjarse desde la repetición, la constancia y, sobre todo, la sencillez. Empieza hábito a hábito, no quieras incorporarlos todos a la vez.   
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 1 
 
    Ha llegado el momento de forjar nuevos hábitos. 
 
    En primer lugar, haz una lista de los 15 hábitos que deseas incorporar a tu vida. Enúncialo de forma exacta y concreta, nada de quiero comer más verduras. 
 
    -Levantarme media hora antes para desayunar bien. 
 
    -Andar 30 minutos cada día. 
 
    -Leer por la noche en lugar de ver la televisión. 
 
    -Comer tres piezas de fruta al día. 
 
    -Repetirme frente al espejo tres veces al día que me quiero (Esto es muy importante). 
 
    -[…] 
 
    Ahora, ordénalos en función de lo que crees que te resultará más sencillo empezar a hacer. Coge los dos primeros y empieza a repetirlos durante 21 días. Prémiate cada día que lo consigas (no te recompenses con lo que queremos eliminar, como comidas prohibidas y hábitos insanos). Y el día 21, celébralo. Es importante que celebres cada éxito. 
 
    Después, sigue haciendo lo mismo con el resto de la lista. No intentes hacerlos todos a la vez, o con más de dos o tres. Sólo te frustrarás y tendrás una excusa para tirar la toalla. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 2 
 
    Pero no sólo debemos abordar los hábitos saludables, sino también debemos desprendernos de todo lo que nos frena en nuestro camino. 
 
    Puedes realizar los mismos pasos que en el ejercicio anterior. En primer lugar, hacer una lista de malos hábitos, después ordenarlos y después empezar a abandonarlos. Y sí, debes premiarte también por estos éxitos. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Actívate 
 
    Muévete, ponte en marcha, salta del sofá, pero por favor, olvida ya la vida sedentaria. 
 
    Aquí no hay tablas de ejercicios, sesiones interminables de running o largas sesiones de spinning (aunque si te gustan, insiste, merece la pena). 
 
    Sólo tenemos que movernos más, buscar actividades que nos gusten, aunque sean tranquilas, como el yoga, o full contac, deportes de contacto. Eso a tu elección, siempre y cuando haga que nos sintamos mejor con nuestro cuerpo y con nosotros mismos. 
 
    Conoce los nutrientes, los tipos de alimentos. Identifica los buenos hábitos y despréndete de los malos. Actívate. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Semana 5: Objetivos conseguidos 
 
    ¿Qué estamos haciendo mal? 
 
    En 2008, en la revista Nursing Forum, se publicó un artículo de investigación basado en qué aspectos son necesarios para que una persona tenga adherencia a un plan de adelgazamiento. Este artículo concluyó que existían un total de quince aspectos que determinarían el éxito o el fracaso en la consecución de objetivos, como podían ser el ambiente, la gestión del tiempo y el sentimiento de autoeficacia. 
 
    Muchos de los aspectos que los autores encontraron ya los hemos ido tratando y gestionando a lo largo de las cuatro semanas anteriores. 
 
    Haremos un breve repaso de todas las importantes para conseguir dos objetivos. En primer lugar, que veamos qué estamos haciendo mal y cómo podríamos mejorarlo. Y en segundo lugar, recuperar el Plan de Acción que hicimos la primera semana y rehacerlo basándonos en todo lo aprendido. 
 
    Empecemos. 
 
    Autoeficacia 
 
    La autoeficacia se refiere a la convicción que tenemos sobre nuestra propia capacidad para actuar ante una situación. Esta autoeficacia es subjetiva, prácticamente nunca realista, y por supuesto está influenciada por el éxito en los intentos anteriores y nuestra autoestima. 
 
    La pregunta es, ¿nos vemos capaces de afrontar este cambio físico y de vida? 
 
    Seguramente a lo largo de estas semanas, a través del conocimiento hacia ti mismo que has ido consiguiendo, has ganado confianza, pero aún queda un largo recorrido. Lo importante es que cada día te veas más y más competente. Por eso este proceso se hace poco a poco, no lanzamos la teoría el primer día y al día siguiente estamos con todos los nuevos hábitos y la alimentación patas arriba. Los cambios a largo plazo requieren su tiempo. 
 
    ¿Cómo generar este sentimiento de autoeficacia? Muchos de los ejercicios que hemos ido proponiendo han estado destinados a ello, a que veas que eres capaz de tener éxitos, tanto en lo que estás haciendo actualmente, como a lo largo de tu vida. 
 
    Apóyate en los pasos que vas dando, prémiate y repite las veces que haga falta que eres capaz de ello. Estoy preparado para cambiar. 
 
    Motivación 
 
    - ¿Cuántos psicólogos hacen falta para cambiar una bombilla? 
 
    - Sólo uno, y que la bombilla quiera cambiar. 
 
    Este chiste nos lo contó una profesora en mi segundo año de carrera y marcará siempre a la perfección cualquier proceso, terapéutico o no, en nuestra vida. Querer hacer las cosas es la gran diferencia entre triunfar o fracasar. Todo lo demás sólo influirá en el tiempo que esto tarde en pasar. 
 
    Hemos llegado hasta aquí con las ganas necesarias para que el cambio se produzca. Tenemos clara una cosa: no estamos a gusto con nuestro cuerpo y hemos decidido de forma activa solucionarlo. Pero a menudo nos encontramos desmotivados, los cambios no van tan rápido, hay factores en contra… 
 
    La motivación depende de varios factores, como que sea importante para nosotros (lo es), que sea grande el objetivo (qué más grande que un cambio de alimentación y de hábitos), que sepamos para qué lo hacemos… 
 
    Encontrar esta motivación fue una de las claves de la primera semana, como aquel ejercicio en el que se nos animaba a hacer una lista de razones por las que queríamos perder peso. 
 
    Posibilidad de alcanzar la meta 
 
    Este factor tiene una parte objetiva y una absolutamente subjetiva. Lógicamente las metas han de ser realistas, pero nosotros tampoco debemos infravalorarnos. 
 
    Como la parte subjetiva va relacionada con otros factores como la autoeficacia, centrémonos en la parte objetiva. 
 
    Nosotros ya tenemos una meta. Corrijamos. Tenemos una M.E.T.A. Su correcta formulación hace posible que alcanzar la meta sea una realidad completamente viable. 
 
    No te agobies si hay que reformular el objetivo. Lo importante es que esté adaptado y que luchemos para alcanzarlo. 
 
    Entorno 
 
    La semana anterior vimos como el ambiente en el que desarrollamos nuestro día a día ejerce un gran poder sobre nosotros, por lo que debemos convertirlo en nuestro aliado. 
 
    Sigue gestionando este apartado tal como vimos la semana pasada y, si necesitases ayuda, escríbenos. 
 
    Dentro del entorno, también podemos incluir de forma específica la gestión del tiempo. Organizar nuestras tareas, la compra, los menús semanales. El manejo del tiempo es fundamental, y para ello puedes regalarte una libreta pequeña donde poder ir anotando pensamientos, tareas, recetas que se te ocurran… Una excusa más para cuidar de ti. Juega con ello. 
 
    Participación activa 
 
    Respecto a este apartado, no hay más que añadir. Desde el primer momento te has convertido en protagonista de tu cambio y, sí, también de tu vida. Tranquilo, a menudo tardamos en darnos cuenta de este hecho. 
 
    Prémiate por ello, has conseguido un objetivo muy importante. 
 
    Nuestro Plan de Acción 
 
    Como vimos la primera semana –tal vez estés dándote cuenta ahora de que esta semana es un repaso y una mejora en los errores cometidos en las semanas previas– el Plan de Acción es la columna vertebral sobre el que giraría todo nuestro proceso de cambio. Esa semana hicimos un camino a seguir que, con el paso de los días, habremos ido mejorando, añadiendo y quitando cosas, fruto del aprendizaje. 
 
    Este ejercicio será necesario tanto para cambiar tu alimentación y tus hábitos como para cumplir cualquier tipo de sueño. Seguramente sea la herramienta más valiosa que te podamos ofrecer. 
 
    Imagen 
 
    Esta no es uno de los factores como tal del artículo original, pero es sin duda clave en este nuevo cambio. 
 
    Cuando nos sentimos mal con una de las áreas de nuestra vida, lo primero que se resiente es la imagen personal. Nos cuidamos menos, por fuera y por dentro, nos despreocupamos de la ropa, el pelo… Y en personas con problemas de peso, esta circunstancia se agrava: si no estoy delgado, ¿para qué me voy a preocupar por mi imagen? 
 
    Este problema parte de la falta de amor que nos tenemos. No estamos a gusto con nosotros mismo y pensamos que sólo cuando tengamos el cuerpo que queremos, podremos mimarnos y arreglarnos. 
 
    Olvídate de eso. Empieza a hacerlo ya. Si durante estas semanas, cuando hablábamos de quererse no has empezado a hacerlo, ha llegado el momento. Tu pelo, tu ropa, tus uñas, todo debe reflejar que te preocupas y te cuidas. 
 
    Empieza ahora a verte guapo y a estar bien con tu cuerpo. Agradece lo que tienes. Poténcialo. Mejóralo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Ejercicio 1 
 
    Volvamos a nuestro Plan de Acción original. 
 
    Las semanas han pasado y nos hemos llenado de teoría nueva para nosotros y ejercicios que han cambiado nuestra forma de pensar, de vernos y de relacionarnos con el mundo. 
 
    Con todo lo aprendido, es aconsejable que rehagamos el Plan de Acción. Elimina pasos difusos, añade pasos nuevos y concretos. Para ello, relee si es necesario las cuatro semanas. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Los cuatro pilares del cambio 
 
    El artículo de Nursing forum concluyó con cuatro pilares básicos y que todos conocemos para poder perder peso: reducción de las calorías, regularidad en la alimentación (horarios fijos), ejercicio físico (del tipo que sea, que nos haga movernos, aunque sea una combinación de pequeñas rutinas nuevas) y monitorización semanal del peso (pesarnos y comprobar los cambios). 
 
    Estos cuatro supuestos nos aseguran con una probabilidad del 100%, siempre y cuando los sigamos de verdad, que vamos a perder peso. Pero, ¿ese cambio se sostendrá en el tiempo? Si nos limitamos sólo a eso no. Es más, ni siquiera seremos capaces de llegar a la meta final. Falta un pilar básico, el quinto, que cambiemos nosotros mismos. Para eso es lo que se ha creado este curso, para que evolucionemos, mejoremos, crezcamos y que dentro de unos años tengamos la certeza de que aquí vimos la luz, y que somos mejores gracias a ello, y no sólo en cuanto a nuestro peso corporal.  
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