Aprecia tu propio cuerpo

Se suele decir que el cuerpo es el templo del alma. Bien. Pero si yo te dijera que tienes la oportunidad de cambiar una cosa de tu cuerpo, ¿qué parte cambiarías? No vale decir “todo el cuerpo”, ¿de acuerdo? Podemos ir por partes: ¿Qué parte de tu cuerpo es la que no te gusta?

Por lo general, cuando a alguien no le gusta una determinada parte de su físico es porque no se acepta tal como es. Te diré algo que suena a paradójico: en el momento en que aceptes tu cuerpo tal como es, cambiará. Puedes hacerlo pensando de la siguiente manera: “Acepto todas y cada una de las partes de mi cuerpo tal como son”. Por increíble que parezca, en el momento en que piensas así aquella parte de tu cuerpo con la que no te sentías satisfecho empieza a cambiar.

El ser humano es lo que come y lo que piensa. Imagina un Wolkswagen, un BMW o un Mercedes Benz, con neumáticos nuevos, motor a estrenar, todo ajustado, pero resulta que la gasolina viene mezclada con agua. No irán muy lejos, ¿verdad? De la misma manera, de nada sirve que tengas un cuerpo sano si no le proporcionas nutrientes, si te alimentas mal o comes cuando no debes.

Todos queremos hoy en día estar delgados. A nadie se le critica que esté delgado, pues al parecer esa es la condición natural del cuerpo humano. En mi libro Adelgazar comiendo he intentado demostrar que todas las dietas funcionan..., al menos durante un determinado (y corto) período de tiempo. Seguro que conoces a alguien con problemas de peso que engorda, adelgaza, vuelve a engordar y vuelve a adelgazar y de nuevo se engorda. Este es el famoso síndrome del “yoyó”, arriba y abajo. En el libro Adelgazar comiendo propongo una manera de ser delgado que yo califico de dentro hacia fuera: se trata de instaurar en nuestra estructura psicológica la afirmación de que estamos delgados. De este modo la idea de que estanmos delgados se manifiesta en nuestro cuerpo, como ocurre cuando declaramos que somos personas sanas o cuando afirmamos que somos prósperos y que la prosperidad se manifiesta en nuestra vida.

Beber agua es mano de santo, ¿lo sabías?

Hay ocasiones en que los centros del hambre y de la sed en el cerebro se confunden. Y ocurre que hay personas que tienen necesidad de agua y su cerebro les da a entender que se trata de hambre.

Si te encuentras en esta categoría de personas, cuando sientas hambre bebe antes un buen vaso de agua. Porque si comes cuando en realidad lo que pretendes es apaciguar la sed, seguirás comiendo y comiendo sin saciarte.

Y puede ocurrir que al beber agua desaparezca el hambre, y no te hará falta comer. Pero, por otra parte, si no comes cuando tienes hambre, el ansia de comer aumenta y entonces sí que resulta difícil adelgazar.

Todos deberíamos beber al menos de seis a ocho vasos de agua al día. Beber agua es muy beno para la salud, mejora el estado de la piel, evita las arrugas, limpia el organismo.

Vale la pena que aumentes el consumo diario de agua.

Otra cosa a tener en cuenta: Estudios recientes indican que los edulcorantes (sobre todo el ciclamato y la sacarina) provocan, en la tercera parte de las personas que los utilizan, que el cerebro desee consumir azúcar.

La mejor manera de librarse de un problema es resolverlo

