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pasos para sanar la



BULIMIA YA



Introducción Primero que nada, quiero decirte que el hecho de que tengas un desorden alimenticio ––bulimia, anorexia, compulsión por la comida o “Todas las arriba mencionadas”, como era mi caso– no significa que seas una persona defectuosa, rota, mala, indigna de amor y de éxito. No te sientas avergonzada ni culpable por tener Bulimia.



“droga” que te hace sentir mejor; con esas acciones destructivas tú encuentras un alivio.



En verdad no es tu culpa. (Pronto aprenderás por qué). Eres una persona increíble, sensible, y la única manera que encontraste para manejar todas tus emociones, frustraciones, heridas - tu vida en general–– fue a través de la comida.



Por desgracia, nosotras aprendemos a “regularnos” con la bulimia. Eso lo hace muy difícil poder soltarla. Aun cuando sepamos que nos está destruyendo. Simplemente, si la bulimia no te diera nada bueno no te costaría trabajo dejarla. Yo sé que es un punto a lo mejor un poco difícil de comprender al principio pero sigue leyendo.



A lo mejor te va a asombrar que no hable tanto del peso y de tu obsesión por estar flaca, pero, personalmente, a lo largo de trece años con este desorden aprendí que en realidad lo que había detrás no era tanto vanidad sino dolor. Querer estar físicamente hermosa es natural. La belleza es algo sagrado. El problema es que nuestra percepción de lo bello se distorsiona cuando crecemos en ambientes disfuncionales y pesados. Tal vez pienses que todo lo que te empuja a vomitar y a matarte de hambre es ese deseo voraz de estar flaca, pero quiero que sepas que, tanto matarte de hambre como vomitar cambian tu química cerebral y producen un efecto tipo



Lo que vamos correteando no es un cuerpo, es un sentimiento, y lo que queremos más que nada en esta vida es sentirnos bien, Felices. ¿Estás de acuerdo?



La clave está en descubrir qué hace la bulimia por ti. Sí, sé que quieres estar delgada, y está bien. Estoy aquí para decirte que querer estar en forma no es un pecado ni te hace superficial. Valorar la belleza es parte de la naturaleza humana, pero a veces tenemos un significado de la belleza muy chueco. Recuperarte de un desorden alimenticio no significa que tienes que dejar ir ese deseo de ser hermosa. Al contrario, vamos a sembrar semillas que te abrirán la posibilidad de tener la belleza que has buscado siempre de una manera saludable. Porque créeme, ¡la hay!



¿Cuál es tu historia con la comida? Valdría la pena que hicieras un recuento de tu historia con ella. Desde que tienes memoria, estudia cómo ha sido tu relación con la comida. Haciendo un inventario detallado de esto aprenderás mucho más de ti y de por qué tu adicción a ella es tan poderosa. Por ejemplo, yo me volví adicta al azúcar a los cinco años. Mi alimentación se basó en dulces. Ésa era la manera en la que intuitivamente me medicaba para manejar la depresión que tenía y que cargué hasta los 28 años, sin saberlo. Siempre me sentí muy sola y mi solución fue la comida desde el momento uno. El azúcar da un high momentáneo. Nadie me juzgaba por comer un kilo de dulces, así que aprendí a manejar mi dolor con comida desde pequeña. Creo que es normal cuando no venimos de familias donde nos enseñen qué hacer con nuestras emociones de manera saludable. La gran mayoría de nosotros venimos de pasados fuertes y de familias disfuncionales. Está bien, aquí no vamos a buscar culpables porque en realidad no los hay. No hay gente mala, hay gente herida, y nadie es malo, sino que se trata de las distintas maneras que escoge cada persona para sentirse mejor y liberarse, aunque sea por un momento, de tanto estrés y dolor. Con nosotras esa fuga es la comida, la obsesión corporal y la bulimia. Ese fue mi caso, desde que tengo memoria la obsesión corporal y la comida fueron mi primera droga de elección. Conforme fui creciendo fui aumentando otras adicciones, como el alcohol y otras más. La comida es la droga más fácil de consumir y la más aceptable socialmente. Piénsalo… Bueno, la comida y el trabajo.



Los seres humanos asociamos el éxito a dos factores: • • 



A la báscula A nuestro estado de cuenta.



Es un sistema de pensamiento basado en miedo. Tenemos que empezar a despertar y darnos cuenta de que el éxito real se mide con relación a la paz mental que podamos tener y al grado de felicidad que tengamos en nuestras vidas. Y, por añadidura, si tienes paz mental y eres feliz, tanto tu cuenta de banco como tu peso se equilibrarán por sí solos y serán abundantes. Pero si tu enfoque es, por ejemplo, únicamente tu peso, olvida tu paz mental, olvida la felicidad. Esa fórmula es igual a estrés y restricción. En esta guía quiero darte de manera fácil y al grano lo que puedes empezar a hacer a partir de ya para empezar a recuperarte. Recuerda: YO PUEDO ENSEÑARTE EL CAMINO, PERO SÓLO TÚ PUEDES CAMINARLO.
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Acepta que tienes un problema



¿A quién le gusta admitir que tenemos un problema? A casi nadie, por supuesto. Todos los instintos naturales se rebelan contra la idea de no ser “normales”. Es verdaderamente horrible aceptar que la comida se ha vuelto en nosotras una obsesión. Que nuestro apego al cuerpo físico nos ha llevado a destruirnos de maneras que jamás hubiéramos imaginado. No hay otro tipo de bancarrota como esta. La bulimia se convierte en algo que para muchas sobrepasa cualquier fortaleza que hayamos



llegado a tener. Nos despoja de toda confianza en nosotras mismas y toda voluntad para resistirnos a sus exigencias. Una vez que se acepta esta dura realidad, admitimos que este comportamiento no está bien, que nos está causando un gran problema en nuestra vida y que debemos de cambiar. Entonces, sólo entonces, abrimos la puerta invisible que nos guiará a todos los recursos que nos ayudaran a salir de ese abismo.



TENEMOS UN PROBLEMA CON LA COMIDA, TENEMOS UN DESORDEN ALIMENTICIO, TENEMOS BULIMIA Y NUESTRAS VIDAS SE HAN VUELTO UN DESASTRE.



El primer paso para empezar a sanar viene con el simple hecho de tener la humildad de aceptar que tenemos un problema, y que evidentemente solas no podemos ––de otra manera no estarías leyendo esta guía––. Créeme, el hecho de decir “tengo un problema con la comida” es un mensaje al universo de: “Estoy lista para empezar a sanar”. Al segundo que haces esa afirmación, el universo pone en marcha fuerzas invisibles que acuden a tu ayuda y empiezan “caerse” del librero las guías que necesitas, empiezan a darse los encuentros “por casualidad”, das con el flyer que necesitabas leer, la llamada “clandestina” que te da una idea, etcétera, etcétera. Todas las “diosidencias” se ponen en marcha y a tu favor. Es muy importante que entiendas que el hecho de que tengas un desorden alimenticio no te hace menos ni débil, ni una persona defectuosa o mala. Por eso FUERA CULPA Y FUERA VERGÜENZA.



La única verdad es la siguiente: La bulimia es la herramienta que hallaste para hacerte sentir mejor, ya sea a través de matarte de hambre, de episodios de atracón y vómito, o sólo atracones. Yo pasé por estos tres, me mataba de hambre, después me atracaba y finalmente vomitaba. En verdad te digo linda, ahora que vivo libre de eso no sabes todo el tiempo que tengo de DISFRUTAR LA VIDA y de tener el cuerpo de mis sueños, pero ésa es otra historia. Porque, léelo bien: EL CUERPO DE TUS SUEÑOS ESTÁ DEL OTRO LADO DE LA BULIMIA. Aunque te sorprenda, tu desorden alimenticio no tiene que ver mucho con tu cuerpo físico como tal y sí mucho con la comida y con nuestra manera de pensar.
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Busca un grupo de autoayuda Entre más grande sea tu red de apoyo. Mucho más fácil será recuperarte. Los grupos de autoayuda son un pilar que yo considero esencial para todas las que sufrimos bulimia y adicciones. ¿Sabes qué hace que la gente sane en realidad? El hecho de estar en presencia de personas que te ven en tu fortaleza y no en tus debilidades. ¿Y sabes quiénes son las únicas personas que tienen la capacidad de verte en tu fortaleza a pesar de haber estado actuando desde tus debilidades? Los mismos que han pasado por lo que tú has pasado.



Olvida el nombre por un segundo, piénsalo como si fuera tu grupo de amigos de “trascendencia”, y no lo veas como de autoayuda. Creo que es el nombre lo que espanta a la mayoría de la gente. La verdad es que es igual que tu grupo de fiesta, de escuela, de trabajo, es un grupo igual a cualquier otro, sólo que a diferencia de los que te mencioné, su propósito es apoyarte, aceptarte incondicionalmente, darte un espacio sagrado y proveerte de herramientas para tu vida cotidiana.



Difícilmente alguien que no ha vivido en carne propia una enfermedad o una situación como la tuya tiene la capacidad de comprenderte. Pudieron haber estudiado en Harvard, te sabrán explicar con un léxico súper elevado todo el proceso de tu enfermedad, te lo explicarán tan bien que pensarás que podría haber pasado por eso. La cosa es que aún los conocimientos intelectuales de un tema carecen del ingrediente fundamental que necesita una sanación: COMPASIÓN Y EMPATÍA. Puedes encontrar estos ingredientes en un grupo de autoayuda.



Ahí encontrarás consejos y te brindarán la posibilidad de desarrollar una conexión con un poder superior o dios como tú lo entiendas. Yo cometí el grandísimo error de intentar aventarme la mayor parte de mi recuperación de la bulimia sola, como que la idea de ir a un grupo de autoayuda para bulímicas no había pasado por mi cabeza. Conectaba el grupo con mi alcoholismo y como ya lo había trascendido, no se me prendió el foco.



TIP BONUS: Cuando vayas, escoge una madrina y haz los doce pasos.



En mi proceso de recuperación pasé por todas las etapas. Dejar de vomitar fue ––al igual que mi desarrollo–– gradual. De vomitar treinta veces al día le fui bajando hasta que por fin ya no vomitaba, pero me seguían entrando de repente mis atracones. Ya no vomitaba, pero la compulsión ahí seguía, especialmente en las noches. Bajé las manos, me “derrote” y empecé a aceptar el programa de los 12 pasos para mí. Si lo hubiera empezado antes, su filosofía me hubiera ahorrado



mucho sufrimiento innecesario. Sufrimiento innecesario es lo que pasamos cuando estamos tercas creyendo que tenemos que hacerlo solas. Por algo existe el programa, tiene una razón muy poderosa de ser, pero nosotros siempre queremos andarle buscando el hilo negro a las cosas... Como dice mi buen amigo (él no sabe, pero es mi amigo) Tony Robbins, “el éxito deja pistas baby”, y hay mucha gente que se recupera siguiendo esos pasos.



En el programa de los 12 pasos hay lo que llaman las “promesas” del libro azul. Son los resultados que el programa promete si se siguen sus pasos. Te comparto algunas: 1. Vamos a conocer una libertad y una felicidad nueva. 2. No nos lamentaremos del pasado ni desearemos cerrar la puerta que nos conduce a él.



7. Se desvanecerá la ambición personal. 8. Nuestra actitud y nuestra visión de la vida cambiarán. 9. Perderemos el miedo a la gente.



3. Comprenderemos el significado de la palabra serenidad y conoceremos la paz.



10. Perderemos el miedo a la inseguridad económica.



4. Independientemente de lo bajo que hayamos llegado, veremos cómo nuestra experiencia puede beneficiar a otros.



11. Intuitivamente sabremos cómo comportarnos en situaciones en las que antes nos sentíamos desorientados.



5. Desaparecerá el sentimiento de inutilidad y lástima por nosotros mismos.



12. Repentinamente, nos daremos cuenta que Dios está haciendo por nosotros lo que no éramos capaces de hacer por nosotros mismos.



6. Perderemos el interés en las cosas egoístas y nos interesaremos por nuestros semejantes.



“¿Acaso prometemos algo extravagante? Sinceramente, creemos que no. Estas promesas están cumpliéndose entre nosotros a veces rápida, a veces lentamente, pero siempre se convertirán en realidad si llevamos a cabo las acciones correspondientes.” ¿Qué opinas? ¿Le das una oportunidad? Ve este enlace: http://www.comedorescompulsivosmxoa.com.mx/ Busca un grupo cerca de ti y empieza a asistir. Si no te gusta, no te gusta y ya, pero si sí te gusta, imagínate todo lo que puedes ganar.
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Sal del clóset y cuentaselo a quien más confianza le tengas, será tu co-equipera de recuperación Necesitas encontrar el valor de decir en voz alta que estás pasando por un problema, especialmente cuando te quieras dar un atracón, vomitar o saltar una comida. En ese momento levanta el teléfono y haz esa llamada que evite que una vez más, vuelvas a caer en las garras de esta adicción. Hay algo mágico cuando sacas de tu cuerpo físico esa información. El gran “secreto” es revelado, y cuando se revela, en automático, pierde poder. Recuerda que hay que traer la oscuridad a la luz. Sé inteligente y elige con quién te abres, no todo el mundo tendrá la capacidad de comprenderte. Necesitas contárselo a alguien que conozcas lo suficiente como para saber que no te juzgará. Y si no hay nadie en tu vida (como generalmente es el caso) que te inspire, busca un Coach, un mentor que te guíe y apoye en tu proceso. Yo te ofrezco mi programa de Bulimia911. Es indispensable, no tienes por qué cargar con esto sola. Revelar el secreto es importante por dos razones: 1. Necesitas sacar de tu cuerpo esa energía que lleva muchos años adentro de ti y te ha consumido cada minuto. 2. Necesitas interrumpir el patrón que tienes en tu cerebro programado de atracarte y vomitar/restringir y no comer nada o de atracarte y engordar. Tu fuerza de voluntad ante tu programación cerebral equivale a querer enflacar comiendo hamburguesas con coca light, o sea, olvídalo, ¡not ever! Esto también te servirá de alivio para darte cuenta de que no eres débil ni todos los adjetivos que te dices cuando lo vuelves a hacer y recaes.



Si haces estas dos cosas, vas a empezar a quitarle intensidad a la carga de energía que trae el problema y vas a interrumpir el patrón, ya que cada que quieras hacer de las tuyas, ¿qué vas a hacer? LLAMARLE A TU COACH y decir en voz alta: “Quiero comer” o “quiero vomitar” o “es la hora de la comida y me la quiero saltar”, lo que sea dilo y sácalo de tu sistema.



LOS MILAGROS OCURREN CUANDO ME ABRO A DECIRLE MI VERDAD A OTRO SER HUMANO
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Ten un plan de comidas estructurado y banceado



Necesitas deshacer el daño que la restricción alimenticia y la desnutrición han causado. El cuerpo también tiene sus memorias y se ha adaptado a la malnutrición por mucho tiempo, quizás por años, y mientras sienta que no hay comida disponible de manera segura, continuará en “modo hambruna”. Para recuperarte, tienes que eliminar el estado de hambre y enseñar a tu cuerpo que puede relajarse porque la hambruna ha terminado. Esto es, proporcionar a tu cuerpo, con regularidad y de manera equilibrada, una alimentación adecuada. Tu deseo de recuperarte debe de ser más fuerte que tu miedo a engordar.



Si en verdad estás lista para recuperar tu salud tienes que estar dispuesta a empezar a comer y punto. No hay atajo, no hay varita mágica ni pastilla que te quitará las ganas de atracarte de comida y vomitar. Sólo volver a comer y comer regularmente. Mucho del impulso que sientes por estar comiendo mucho (esta hambre insaciable) es que estás completamente desbalanceada y desnutrida. Esto es por el tiempo que llevas vomitando. Cuando vomitas sacas de tu cuerpo miles de nutrientes y dejas a tu cuerpo no sólo muerto de hambre si no muerto de nutrientes. Esto causa que el cuerpo te mande señales de comer cantidades exageradas de comida. En su intento de obtener algo de nutrientes.



Si empiezas a nutrirte tu cuerpo solito dejara de También puedes buscar ayuda. Te recomiendo mandar esos impulsos incontrolables. Créeme. abandonar el papel de “yo sé lo que es mejor para mí” por un segundo, tengas un poco de humildad y Probablemente has restringido carbohidratos, te dejes guiar por alguien que es especialista, que grasa y calorías por años. Tus tasas de alimentación sí sabe y te va a ayudar a recuperar tu sistema. ––te lo firmo–– están muy desbalanceados Busca un nutriólogo holístico, naturópata, que se porque por mucho tiempo nosotras hacemos dedique a sanar tu cuerpo físico desde adentro, nuestras propias “dietas”. Dietas extremistas y sin medicinas y cosas de ésas. Come alimentos completamente desbalanceadas. vivos y naturales (entre menos etiquetas tengan, mejor). Y que ayude a recuperarte con suplementos de EXTRAORDINARIA CALIDAD. En México te recomiendo Soria Natural y los de Nutrición Ortomolecular o Usana. Comer para sanar. Qué cambio tan drástico, ¿no? Claro, esto lo vas a hacer si en verdad quieres sanar. A lo mejor todavía no estás lista y necesitas seguir en tu desorden unos años más hasta que toques tu fondo ––eso también está bien––. Puedes seguir las recomendaciones que te propongo cuando quieras y estés lista.



Recuerda: tu cuerpo necesita estar nutrido, necesita nutrientes para sentirse bien. No importa qué hagas, si no está bien nutrido, te va a pedir comida y comida y comida hasta que le des lo que realmente quiere y, créeme, no quieres químicos que vienen con todos los productos light. Si no puedes dejar de comer, aunque estés “gorda”, tienes un cuerpo muerto de hambre, por esa razón, por más que comas y comas, el “hambre” nunca se va. Fallas en darle a tu cuerpo lo que realmente necesita: NUTRIENTES. Obvio, confundes sus señales y te abalanzas a comer calorías vacías. O sea, la gran mayoría de comida del súper. Enlatados, chatarra, azúcar refinada, harinas blancas… deja tú que engorden, pues finalmente si nutrieran el cuerpo, al menos seríamos gorditas felices, pero si somos honestos no existe tal cosa como “una gordita feliz” y eso es porque no puedes estar feliz en un cuerpo enfermo. Y el sobrepeso trae muchas enfermedades, entonces, cómo ves, la vanidad realmente no tiene peso.



La estructura en tu alimentación quitará de tu mente el “qué” y “cuánto” vas a comer, te dirá a qué hora y dónde. Es verdad que estas cuatro preguntitas se apoderan de nuestra mente todo el día cuando estamos sumergidas en este desorden. ¿No estás harta de que la comida ocupe el 90% de tus pensamientos? Pues bien tener un plan de alimentación ya hecho para ti te dará esta libertad mental ;)



Comer es el camino



a Nugget de Sabiduría. Aquí te doy la estructura clave que quitará de tu cuerpo las ganas de atracón. Y si no hay atracón no hay vómito. ¡Si no hay vomito estas libre de bulimia!



P lan “Me amo” 3+3 Una de las mejores maneras de hacerlo es seguir un plan de alimentación saludable y estructurado. Este plan se compone de 3 comidas principales y 3 Snacks a lo largo del día. El objetivo principal es que tu cuerpo reciba el mensaje de que va a tener alimento disponible cada 2 o 3 horas, de esta manera estos impulsos descontrolados por comer en exceso empiezan a desaparecer (Te lo prometo). No comer en exceso sin necesitar de la última gota de tu fuerza de voluntad es posible. Pero debes re-entrenar tu cerebro y esta es la manera.



Hora de levantarse – 8:00am 10:30am – 11:30am 13:00 – 14:00h 16:30 – 17:30h 20:00 – 21.00h



También llevando a cabo este plan poco a poco tus hormonas del hambre se regularán y podrás empezar a sentir cuanto tienes hambre y cuando estas satisfecha. • 3 Comidas completas que me amen. • 3 Snacks que me nutran. Si no, acabarás saboteando tu recuperación. Y por experiencia te lo digo, tarde o temprano, si en verdad quieres salir, tendrás que pasar por aquí.



Desayuno Snack de Medio Día Comida Snack Cena Snack antes de dormir



El Plan “Me amo” 3+3 tiene muchos beneficios y te ayudará a:



� ✓ Proporcionar a tu cuerpo la nutrición



�



que necesita y deshacer el daño de la desnutrición.



�



�



Normalizar tu hambre y tu saciedad. Finalmente sentirás.



Detener la restricción de alimentos. Enfrentarás tu peor miedo “comer” y se romperá esta ilusión.



�



�



�



Re-equilibrar los niveles de azúcar en sangre.



Aumentar tu metabolismo.



Reducir drásticamente tu impulso de darte atracones Volver a aprender hábitos alimenticios normales. Tendrás tu libertad.



�



Revitalizar tu sistema digestivo. Poco a poco dejarás de estar inflamada por todo.



Los cambios en la dieta son procesos progresivos (ten paciencia). Poco a poco generarás cambios en las conexiones cerebrales, como cualquier otro proceso de aprendizaje. Dependiendo de las características físicas y psicológicas que tengas y del tiempo que hayas sufrido Bulimia, la creación de nuevos hábitos alimenticios puede ser más o menos rápida. Repito, ten paciencia.



La paciencia es la virtud más importante a desarrollar en tu proceso de recuperación. a



Nugget de Sabiduría.



7 Acuerdos conmigo para el éxito: 1. Comer cada 3 horas máximo. 2. No saltarme comidas, no importa que pase. Tenga hambre o no, como. 3. Si sé que tendré días movidos, organizarme con tiempo para llevarm mis Tuppers con comida. 4. Soy responsable y mi recuperación es mi prioridad.



5. Todas mis comidas principales necesitan llevar Carbohidratos Complejos, Grasas y Proteínas. 6. Me comprometo a comer alimentos que ame y me amen de regreso. 7. Yo voy primero. Comprendo que si alguien se “ofende” no es mi problema. Somos adultos.



Menú ejemplo Desayuno



Omelette de 2 huevos + shitake (Champiñones) salteados en aceite de coco con espinacas + Jugo Verde. Jugo Verde: Extractor: 1 pepino, 1 manzana verde, Jengibre, 2 puños de Espinaca, 2 Tallos de apio. * Este jugo lo puedes agregar a todos tus desayunos, comidas y Snacks. Es un multivitamínico líquido.



Snack del medio día



Es importante para que tus niveles de azúcar no bajen de manera dramática a media mañana y te quedes sin energía. Tortitas de arroz con mantequilla de almendra.



Comida



Crea composiciones que contengan Proteína, Carbohidratos y Grasas saludables. Si tu plato no está balanceado puede que te quedes insatisfecha o comas de más después. Si lo vomitas, lo mismo. (Tu cuerpo buscará el balance sin saciarse). Filete de salmón a la plancha + Un camote al horno + Champiñones y espárragos al grill (en aceite de coco o ghee)



Snack de la tarde



(Puedes tomar los mismos Snacks del medio día o considerar nuevas opciones). ❤Hummus con palitos de zanahoria y apio



Cena



Puchero (Caldo de pollo) con aguacate y arroz integral.



Snack antes de dormir



El mejor snack antes de dormir es de tipo carbohidrato, ya que el cuerpo tiene una mejor disposición para metabolizarlos durante la noche. Además, ayuda a que tu cuerpo produzca serotonina, el neurotransmisor que te hace dormir profundo y levantarte sintiéndote feliz, motivada y sin antojos de azúcar. 



- 1 pan Ezequiel con queso cottage o 1 yogurt griego sin azúcar y semillas de chía.



Tip Bonus ♥ Observación de postura: Presta atención de cómo estás sentada, de la posición de tu espalda, Estar Presente, Ser Consciente y Poner Atención de tus piernas, de la altura de la silla y de la son algunos de los ingredientes claves para dejar mesa, de la distancia a la que estás del plato, de atracarnos y empezar a desarrollar buenos de los movimientos de tu mano cuando usas los hábitos alimenticios. cubiertos. Ejercicios para comer en la luz:



Comer en consciencia requiere de un conjunto de ejercicios que consisten en prestar atención, momento a momento, a: ♥♥❤ Pensamientos ♥♥❤ Emociones ♥♥ ❤ Sensaciones corporales ♥♥ ❤ Y al ambiente que nos rodea. Es importante que la atención se realice sin juzgar si es correcto o no lo que estamos percibiendo. Simplemente centramos nuestra atención en observar y no en analizar o valorar. Estos ejercicios son muy efectivos para detener el movimiento de nuestra mente cuando se encuentra en “modo preocupación” o en “modo automático come y come y come” de manera compulsiva. La atención la centramos en el presente y en la acción que estamos realizando sin juzgar. Mediante esta acción desconectamos la mente de su círculo vicioso de preocupación y el hábito de comer por comer. Solo así cortaras la adicción.



♥ Observación de los alimentos: Presta atención al olor de la comida, al olor de cada ingrediente uno por uno, a los diferentes colores y formas, a las texturas de cada uno, a la temperatura de los alimentos, al sabor de cada uno. Date el tiempo de disfrutar tu comida. Normalmente estamos tan preocupadas por las calorías y tontería y media que jamás disfrutamos lo que estamos comiendo en ese momento. Incluso un atracón se transforma si lo disfrutas. ♥ Observación del acto de comer: Presta atención a la comida que tienes en frente y a los aromas que desprende, a cómo el estómago está preparándose para recibirla, a tus glándulas salivares produciendo saliva, a cómo llevas el alimento a tu boca, a tu masticación, a cómo tragas el alimento y cómo éste llega al estómago. Masticar es súper importante. Intenta masticar tu comida de 15 a 20 veces hasta que se haga líquida en tu boca.



♥ Observación del entorno: Presta atención al Aquí te propongo algunos ejercicios para que entorno en el que te encuentras cuando vayas a realices cuando estés comiendo o en cualquier comer. El espacio, si es exterior o interior, la luz, otro momento del día. Aportarán gran tranquilidad, los colores de muebles y objetos, las vistas, los te centrarán en el presente y te harán más materiales de los que están hechos los muebles, consciente de tus hábitos. las formas, el olor circundante, los sonidos que escuchas, las personas que se encuentran ♥ Observación de tu cuerpo: Presta atención alrededor tuyo. Observa la temperatura. Que por unos minutos a tu cuerpo. Siente tus brazos, estés cómoda, que no tengas ni calor ni frío. Si piernas, tronco y cabeza. Presta atención a estás con personas conecta con ellas. tus órganos, observa si están relajados, si tu estómago tiene hambre, si tienes sed, si tienes algún área con tensión. Mantén tu atención en ello a lo largo de la comida. Recuerda que el hambre se siente en tu estómago, no en tu cabeza.
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Empieza una práctica Espiritual Para algunas de nosotras la idea de si quiera considerar un Poder superior resulta muy difícil de concebir. Nos puede parecer poco convincente o totalmente inaceptable, depende de dónde estemos en nuestra vida. Entiendo, yo pase por ahí. El ateísmo es lo único que nos queda cuando estamos al borde de una adicción o un problema tan fuerte como lo es la bulimia ¿Porque habríamos de creer en algo si todo lo malo nos ha pasado? Es muy difícil ver la luz cuando nuestras propias manos están tapando nuestros ojos. Desde una perspectiva espiritual la adicción es causa de una gran desconexión con un poder superior, con la energía universal, con nuestro ser interno, nuestra Verdad. Nuestra Verdad en que somos mucho más que este cuerpo físico que vemos. En que hay cosas mucho más allá de lo que nuestros ojos físicos pueden ver. Y que, tal vez, sólo tal vez, no caminamos solos en esta tierra. En este paso te invito, aunque sea por un momento, a abrirte a la posibilidad de que un “poder superior” pueda ser verdad para ti. Es sólo explorar, nada está plasmado como la verdad absoluta. Lo que sí te digo es que mi recuperación dio un salto cuántico cuando elegí invitar a un Poder Superior a mi vida y empecé a practicar la fe. Se caen tus lentes viejos y milagrosamente empiezas a ver tu vida y tu cuerpo de una manera diferente.



¡CAMBIO DE PRECEPCIÓN RADICAL! ¿Qué tal que tu bulimia de hecho tiene el mapa a lo que será la mejor oportunidad de tu vida? Quiero que sepas que de no ser por mis problemas yo no sería la mujer que soy hoy. De no ser por mi alcoholismo jamás hubiera comprado el libro que me regresó esa conexión. De no haber sido por mi bulimia jamás hubiera escrito mi primer libro. De no ser por mi adicción a la comida jamás hubiera llegado a la meditación y al Kundalini Yoga. ¿Si me explico? Todos mis problemas me fueron puliendo, preparándome para lo que vendría más adelante para mí. Muchas veces no sabemos por qué tenemos que pasar por ciertas circunstancias. No logramos ver más allá de 1 metro de distancia. Pero casi siempre, para que el barco llegue a su destino tiene que perder de vista el muelle y “perderse” en el mar.



Desde una perspectiva espiritual nosotros elegimos nuestros problemas antes de nacer. Nuestra alma elige los retos a enfrentar de acuerdo a las cosas que tengamos que trabajar en esta vida. Algo que he descubierto a lo largo de los años es que las mujeres con bulimia son líderes que no han hallado la manera de expresarse, que han olvidado profundamente su propósito en esta vida y que están en un profundo dolor por esto. Es justamente este olvido, este dolor el que nos hace desarrollar estos comportamientos adictivos. Doreen Virtue dice: “Las adicciones son la mejor arma del ego para procrastinar y distraer al individuo de su misión del alma”



¿Cuánto tiempo más vas a esperar? ¿Qué pierdes en abrirte a la posibilidad que esto pueda funcionar? Si miras bien yo creo que ya has perdido suficiente. Si sigues viva es porque, aunque tú no creas en el cielo, el cielo cree en ti.



En este paso te propongo solo 1 cosa para empezar a desarrollar esta conexión mágica y sanadora.



Meditación La meditación es la única medicina capaz de regresarnos nuestra paz mental. Consiste principalmente en alcanzar un estado de relajación y tranquilidad en el que cuerpo, mente y espíritu estén en sintonía. Toda la concentración y energía se focalice en uno mismo punto, prescindiendo de cualquier estímulo proveniente del mundo exterior.



Personalmente siempre estuve resistente a hacerla. Me costó mucho trabajo desarrollar la disciplina, pero el día que lo logré mi vida cambió. Me ayudo a dejar de preocuparme por todo, a tener la Fortaleza de sentarme con los impulsos a comer, a vomitar y a superar mis adicciones.



Esto pasa porque la meditación te ayuda a: ♥♥❤ Tranquilizar el sistema nervioso ♥♥❤ Relajarte ♥♥❤ Dar oportunidad para que tu cerebro cree ♥♥❤ Apoyar a tus órganos a restaurar su salud nuevas conexiones neuronales rompiendo súper ♥♥❤ Regular las ondas cerebrales (haciéndote eficazmente con viejos patrones. sentir de buen humor, motivada y tranquila) ♥♥❤ Tranquilizarte inmediatamente ♥♥❤ Ser más feliz ♥♥❤ Sacarte de tu cabeza ♥♥❤ Ver la vida con optimismo ♥♥❤ Callar a tu bully interior -> Científicamente comprobado checa el estudio aquí: Shahar et al (2014)



Una forma muy rápida y sencilla de empezar a incorporar la meditación en tu vida es en las mañanas a primera hora en cuanto abras los ojos. Puedes sentarte en tu cama con la columna vertebral derechita, cerrar los ojos y escuchar tu respiración por un minuto, eso es todo. Por supuesto que es como todo, al principio no va a ser fácil y puedes esperar que tu mente va a hablar más que nunca. Está bien, no te espantes ni creas que lo estás haciendo todo mal, la mente habla. Ese es su trabajo no te pelees con ella. Ahora poco a poco intenta llevar tu atención en vez de a esa voz, a tu respiración.



No intentes poner tu mente en blanco, el sólo hecho de intentarlo lo hace más difícil. Observa tus pensamientos como si fueran nubes que llegan y pasan. Y regresas a enfocarte en escuchar tu respiración. a



Nugget de Sabiduría.



Haz esto un minuto o dos, incluso aunque estés en la oficina puedes hacerlo y observa milagros.



Tip Bonus ¿No amas los bonuses?



Duerme



Ok guapa. IMPORTANTÍSIMO. No importa qué hagas en esta vida si no duermes no podrás recuperarte. Ya que toda la sanación de tu cuerpo viene cuando estás dormida. Lo que necesitas no son horas de sueño, sino CALIDAD DE SUEÑO. Y ésta se logra cuando nos vamos a dormir a una hora razonable y nos levantamos a una hora razonable.



Para tener calidad de sueño te recomiendo que religiosamente empieces a dormir ocho horas. Conozco gente que se siente bien con siete y otras que necesitan nueve, pero 8 es un buen número. Descubre para ti cuántas horas necesitas para sentirte súper bien. No busques un “ahí la llevo”, busca un “me siento perfecto”. El chiste es recuperar nuestro bienestar al cien por ciento. No es normal sentirnos mal, cansadas, hambrientas, con antojos todo el día. Cuando estamos así muy probablemente tengamos un cuerpo exhausto. Descansar será lo único que te aliviará.



Hazlo tu prioridad, el sueño le dará a tu cuerpo la “tierra fértil” para que puedas recuperarte de todo tu desorden. Facilitará a tu estómago y tu cerebro todos los “químicos mágicos” que producía a través del vómito, el atracón y la inanición. Y en automático los dejarás de buscar, vas a ver, confía en mí. Corta todo lo que te impida tener un sueño sagrado. Por ejemplo: alcohol, cafeína, desveladas. Yo recomiendo no ver la tele, NO ESTAR EN REDES SOCIALES, y menos estar viendo fotos en Instagram de las gurús del fitness/modelos/ socialités que te causan ansiedad para irte a dormir y tener dulces sueños. Eso hace que te entre ansiedad en las noches, te des un atracón y después no puedas dormir. Así que haz un compromiso contigo y pon tu celular modo avión a partir de las 7pm para que no tengas tentaciones. Sigue esta guía religiosamente y verás cómo podrás recuperarte de la bulimia para siempre.



Tu porrista más grande.



Coral Mujaes 
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Recetas para sanar 

Alimentos de soya. Mantequilla de maní. Todo tipo de aceite refinado y procesado . Alcohol. Café. Bebidas carbonatadas.










 








Pasos Pasos Listos Para Dar Consecuencias 

Ready to Give Appropriate Consequences. 1) Dar una instrucción precisa. Give a clear direction. 2) Esperar la cooperació










 








Pasos Pasos Listos Para Enseñar la Conducta Deseada 

Page 1. Pasos. Steps. Pasos. Steps. Padres Preparados. Padres Preparados. Listos Para Enseñar la Conducta Deseada. Ready










 








Pasos Pasos Listos Para Resolver Problemas Juntos 

1) Nombrar el problema. Identify the problem. 2) Ofrecer ideas. Brainstrom solutions. 3) Ponerse de acuerdo. Agree to tr










 








Pasos para importar electronicos 












 








VIDEOCONFERENCIA PASOS PARA INGRESAR 












 








cubrir comprimir sanar cubrir comprimir sanar 

tiempo de comprar medias nuevas. □ Aquí hay algunos ejercicios que ayudan a las venas a llevar la sangre de regreso al c










 








Pasos Pasos Listos Para Dar Instrucciones Precisas 

Steps. Padres Preparados. Padres Preparados. Listos Para Dar Instrucciones Precisas. Ready to Give Clear Directions. Lis










 








Pasos para - AWS 

Desde que El Secreto comenzó a hacerse popular, miles de personas en todo el mundo intentan usar a diario el poder de la










 








PASOS PARA INGRESAR 












 








Próximos pasos para la descentralización y gobiernos 

documento, denominado Documento de Marco. Sectorial de Descentralización y Gobiernos. Subnacionales, resume la evidencia










 








PASOS PARA OBTENER LA SUSCRIPCIÃ“N 

PASOS PARA OBTENER LA SUSCRIPCIÃ“N GRATUITA POR DOS MESES A LA. VERSIÃ“N DIGITAL DE EL ESPECTADOR. 1. La activaciÃ³n de










 








evangelios para sanar by alejandro jodorowsky ... AWS 

This. Evangelios. Para. Sanar. By. Alejandro. Jodorowsky. PDF on the files/S3Library-8c118-F6e93-8df26-7d7d3-944d8.pdf f










 








cubrir comprimir sanar cubrir comprimir sanar 

oportunidades de liderazgo para construir una comunidad de colaboración para facilitar el cuidado óptimo de aquellos que










 








Pasos para importar ropa zapatos 












 








Recetas para Sanar tu Corazón - Goodreads 

¡Utilizar el poder sanador del amor, porque sana aun las heridas de la muerte! Ideas prácticas. Preguntas curiosas. Prin










 








PASOS PARA ENTRENADORES DE REGISTRO 

Paso 4: Seleccionar "Soy un entrenador del equipo u otro personal del equipo" de la "que ... mediante la introducción de










 








Pasos para insertar una imagen 

Escuela de Biología Marina y Laboratorista N°1 - “Atlántico Sur”. Materia: Informática. Curso: 1º Año A y B. Profesor: J










 








Pasos Pasos Listos Para Manejar las Emociones Listos 

Padres Preparados. Listos Para Manejar las Emociones. Ready to Manage Emotions. Listos Para Manejar las Emociones. Ready










 








7 Pasos Para Hacer La Transicion: Hacer La Compra 

divisiones dos cifras,hacer masa de pizza como telepizza,como hacer la sopa minestrone,como descargar atube catcher actu










 








Pasos para la Seguridad Alrededor de la Piscina 

Esté Cerca, Alerta y Vigilante. Siempre vigile a sus hijos y nunca los deje sin atención. Mantenga a los niños alejados










 








Sanar Las Relaciones durante la Cuaresma 

comunidad catÃ³lica a travÃ©s de la cordial invitaciÃ³n del papa Francisco. ... enseÃ±arÃ¡ a todos de corazÃ³n abierto q










 








Sanar Las Relaciones durante la Cuaresma 

Jesucristo en las relaciones con el mundo que los rodea. Vivir la .... El título está tomado de la primera línea de la e










 








Sanar Las Relaciones durante la Cuaresma 

marcha atrÃ¡s en su proyecto de amor, no se arrepiente de habernos creado. ..... cual tengo el deber del cuidado y de la
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