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“La Psicobelleza es el gran sendero
que nos conduce desde la piel
hasta el alma.”

Prof. Amalia Barreiro
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Psicobelleza. Introduccién

Introduccion

¢Como nace la Psicobelleza y, de qué se trata?

La idea de Psicobelleza se origind gracias a ciertas observaciones
recogidas por Viviana Accornero a lo largo de su amplia experiencia
como esteticista y a los aportes que sobre esas observaciones, realicé
yo, Roberto Tirigall, como psicélogo clinico. Viviana noté que habiendo
realizado a muchas clientas sus tratamientos anticeluliticos y de reduc-
cién de peso —con los que siempre lograba excelentes resultados- ellas,
a pesar de haber bajado de peso y de que las personas de su entorno las
veian mejor y mas delgadas, no se sentian satisfechas con su apariencia.
Incluso pensaban que no habian tenido grandes cambios.

La constatacién de Viviana era que en esas clientas, en realidad,
los cambios se estaban produciendo, pero ellas no los percibian. En-
tonces, ambos comenzamos a reflexionar sobre lo que les ocurria. Yo
comencé aludiendo a la importancia que tiene la imagen corporal o
auto-imagen, es decir, la visién que la persona tiene sobre si misma.

Hice hincapié en el valor de tener una buena y verdadera auto-
imagen. Hablamos de cémo la gente se piensa o se imagina a si misma.
Le expliqué que esa auto-percepcién es mucho mds importante que el
fisico en si de las personas.

No sé si ustedes habran notado alguna vez que personas muy be-
llas son percibidas por los demds como alguien que “no dice nada”, es
decir, sus rasgos pueden ser muy perfectos pero no resultan atractivas.
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Psicobelleza. Introduccién

Por el contrario, hay otras personas que, quizds no siendo tan bellas
estéticamente, tienen una belleza de otro orden que hace que llamen la
atencidn. Eso tiene que ver con la auto-imagen, o con lo que las personas
creen o imaginan sobre ellas mismas.

Viviana y yo seguimos conversando con respecto a todo esto y
agregamos el concepto de autoestima; es decir, cémo la persona, ade-
mas de tener una buena imagen de si misma, aprecia o quiere esa ima-
gen. Hay quienes se miran en un espejo y no se gustan, no se quieren.
De modo que, uniendo todo lo expuesto y a medida que la conversacién
transcurria, nos dimos cuenta que habiamos desencadenado una rela-
cién entre la psicologia y la belleza.

De esa fusidn es que surge Psicobelleza. Se trata de una verdadera
unidn entre todo lo que tiene que ver con el mundo exterior o “extra-
piel” (que va desde el garbo y la elegancia, hasta un cuerpo atractivo)
y lo que pensamos, sentimos e imaginamos de nosotros mismos
(la “intrapiel”).

Con Viviana seguimos profundizando mds aun, hablando ahora
sobre la importancia de una buena alimentacién, la actividad fisica, la
incidencia de los factores psicolégicos en el cuerpo y, a la vez, cémo lo
corporal incide en lo psiquico. La conversacién abarcé los tratamientos
anticeluliticos, el cuidado de la pie] y el descanso fisico y psiquico. Sin
darnos cuenta desembocamos en la relajacién, la visualizacién y la
meditacién.

Cuando nos detuvimos a pensar en todo el recorrido que habia-
mos hecho, surgié inmediatamente la idea de escribir un libro donde la
belleza y lo psicoldgico se unieran. Ese fue el momento en que se gesté
Psicobelleza. Pero como la vida se caracteriza por darnos sorpresas,
el proyecto no vio la luz hasta después de habernos ido a vivir a un
hermoso lugar, como es Puerto Rico.
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Concebido en Argentina, nacido en Puerto Rico y ahora-
reeditado nuevamente en Argentina, este trabajo es una especie
de guia de prevencién de salud, tanto en el drea psiquica como
en el drea somatica o corporal. Por ser una guia, no trabaja
sobre patologias o enfermedades, sino que actta como una herra-
mienta de prevencién antes
de que éstas sucedan. Por ello-
queremos dejar claro que nuestro

proposito no es tratar una enfer- Cua,ndb hablamos de
medad en particular, sino preve- 68[[62@, no Nos

nmr qu]e estf‘:ls se mann‘jiesten. Asi estamos Tefiriendb OL[
pues, la Psicobelleza tiene como ) )

objetivo fundamental ser una he- ]97"0t0tl]90 lmPMQStO
rramienta de prevencién, no sélo POV la mOG[a, sino a

en el aspecto mental sino tam- [ ﬁusqued'a de la
bién en el corporal. armonizacion d-e [-
A través de los afios hemos Cuerpo y [a mente.

constatado que con nuevos ha-

bitos alimentarios, una forma

de pensar diferente y un mejor

rendimiento de lo corporal, los cambios fisicos y psicolégicos que se
producen parecen hasta mdgicos. Cuando hablamos de nuevos habitos
nos referimos a una nueva forma de pensar. Es importante entender
que si hago siempre lo mismo, de la misma manera, voy a obtener
los mismos resultados. Para obtener un resultado diferente tendré
que pensar y actuar diferente. Esto no sélo aplica al area del pensa-
miento y los sentimientos, sino también a los habitos de alimentacién,
gimnasia o movimiento corporal. En esto incide, ademds, aprender a
meditar y, por supuesto, a respirar bien. La respiracién ocupa un lugar
fundamental. La suma de todos estos cambios de habitos nos llevara
a una transformacién visiblemente significativa. De ahi que digamos
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que las modificaciones que se producen parecen mdgicas. Cuando una
persona modifica sus pensamientos, su alimentacién, incorpora algtin
nuevo tipo de ejercicio o actividad fisica y comienza a meditar, la res-
piracién mejora manifiestamente y la persona se siente mucho mejor.
Eso no solamente se luce en el aspecto interior, sino que se trasluce
exteriormente.

Todos estaremos de acuerdo en que para vernos bien es preciso
mantener la salud. Para ello, no basta con buenos habitos cotidianos.
También es muy importante la comprension de uno mismo. Cada ser
humano tiene un potencial unico que puede desarrollar, pero se nece-
sita una plena aceptaciéon de si mismo para acceder a un cambio inte-
rior. Esto significa aprender a quererse y, consecuentemente, alcanzar
un mayor crecimiento personal. Estd de mas decir que, sin tener en
cuenta nuestro mundo interno, toda modificacién externa no puede ser
duradera. Cuando hablamos de belleza, no nos estamos refiriendo al
prototipo impuesto por la moda, sino a la busqueda de la armonizacién
del cuerpo y la mente. Para nosotros la belleza no es un fin en si mismo,
dado que belleza sin salud no es belleza.

Por ultimo, es importante recordar que la Psicobelleza representa
una verdadera empatia entre estética y salud, en donde el individuo no
es visto como una pieza o engranaje, sino como una unidad o totali-
dad. Cada uno de nosotros es un ser unico y muy especial. Por ello, el
encuentro con nuestro ser interior es un camino individual que sélo
nosotros podemos recorrer. Es fundamental comprender que nadie
puede hacer el proceso de crecimiento espiritual por nosotros. Ni un
gran maestro ni un libro nos servirdn de ayuda si no estamos prepa-
rados para la busqueda o el encuentro con nuestro ser interior. Sin
embargo, cuando estamos verdaderamente en condiciones de realizar
cambios, aparece el maestro, el libro o la palabra que desencadena
nuestra transformacién. Ese es el verdadero cambio que buscamos, el
que surge desde nuestra profundidad.
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Este libro es para aquellos que estdn en ese punto de busqueda.
Si no es éste tu caso, no importa; trata de no forzarte ni presionarte,
simplemente no es el momento; tendras que esperar. Si cualquier cam-
bio que deseamos realizar nos hace sentir desdichados, angustiados o
nerviosos, simplemente dejémoslo; no es el momento. Quizas nuestro
tiempo esté a la vuelta de la esquina.

Si tienes este libro en tus manos y llegaste hasta aqui, es porque
te motivaron varias razones. Una de ellas puedeser que no quieres en-
vejecer. Pues bien, permitenos decirte que de todos modos vas a enve-
jecer. No obstante, lo que si podemos asegurarte es que al cuidarte, el
deterioro serd menos abrupto o dramético. Pero los ciclos de la vida no
pueden saltarse, y cada momento debe vivirse en su totalidad. Hay que
trabajar mucho por la juventud mental y tratar de mantenerse alerta,
agil, activo, despierto. La juventud mental no se compra en las tiendas
como las cremas antiarrugas, ni se consigue con cirugias estéticas; por
eso es tan valiosa. ;Cémo se logra? Respirando mejor, comiendo mas
saludable, realizando ejercicio o actividad fisica, meditando, cuidéndo-
se la piel, tomando menos sol, practicando yoga, nadando, bailando,
etc. Leyendo detenidamente este libro encontraras muchas sugerencias
que te serviran para aplicar a tu vida diaria.

Otra razén que te puede haber motivado a leer este libro
pudo ser que sientas que no te ves bien. Si no estds contento con la
manera en que te ves o te sientes, esto podrl'a tener que ver con tu
autoestima y tu auto-imagen cor-

poral. Una auto-imagen que no Ty‘aﬁajar con [a
es muy va]orada disminuye la au- pSiCOE@[[eZ(l}?ued.e
toestima, dificultando la buena

comunicacion con los demds. Esto ser dé muCﬁa
afecta en la busqueda o relacién ayudapara [05
de pareja, en las relaciones hu- ﬁomﬁres
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manas en general y en la actividad laboral. Por lo tanto, trabajar con
la Psicobelleza puede ser de mucha ayuda, no sélo para las mujeres
sino también para los hombres.. Porque en lo que respecta a la es-
tética, el hombre de hoy es muy diferente al de antes, actualmente
se ven cada vez mas hombres cuidadosos de su apariencia. Tienen
en cuenta su cabello, su piel, la actividad fisica, es decir, dan un valor
importante a todo lo que tiene que ver con su “casa de carne” o cuerpo,
y esto fortalece su autoestima. Quizas los hombres no valoraban tanto
la estética hace unos afios, porque existia un falso concepto machista.
Si un hombre usaba alguna crema en la piel, eso era visto como algo
muy femenino. En la actualidad, esto ha cambiado y hasta incluso es
bien visto, tanto que muchas fibricas de productos de belleza han
introducido al mercado lineas especiales para uso masculino.

Debes saber que en estelibro sélo te transmitiremos conocimientos,
pues no podemos modificar tu vida o tus pensamientos; eso tendras
que hacerlo ti. ;Cémo? Llegaras alli cuando arribes al punto en que
te digas: “Sélo yo puedo hacer algo por mi y nadie mas que yo es el
responsable de mi vida”. Es en esos momentos cuando tomamos el
timén de nuestras vidas, nos hacemos responsables y probablemente
comiencen entonces los verdaderos cambios.

Quizds otra motivacidon para leer este libro sea que no quieres
engordar o deseas bajar de peso. Lo necesario en este caso, como veras en
el capitulo correspondiente, es comer sanoy variado. Esimportante tener
encuentaquelaPsicobellezaensefiaacomersaludablemente,loqueayuda
amantenerel pesoestable.Porotrolado,atravésdelastécnicas de medita-
cién que presentamos en este libro, podras controlar el deseo de comeren
exceso, que se produce al querer satisfacer lo que llamamos hambre emo-
cional. Se trata de un “hambre” donde buscamos satisfacer, a través de la
comida, otras carencias de indole psicoldgica que, evidentemente, nunca

podriamos saciar comiendo.
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La Psicobelleza te ayudard a guiarte en todo este proceso de
fortalecer tu autoestima y, ldgicamente, después serds capaz
de comer lo que tu cuerpo necesite. Es decir, mantener tu peso sin
hacer esfuerzo, simplemente, escuchando a tu cuerpo y tu mente, para
llegar a un verdadero equilibrio.

Claro que para lograr ese equilibrio, debes desear el resultado y
ademds, por supuesto, realizar el trabajo. ;Estds dispuesto? Te asegu-
ramos que bien vale la pena. jAdelante entonces! Veras cémo a medida
que recorres el camino que te proponemos en este libro, se va exterio-
rizando cada vez mas tu belleza interna y externa.

Solo yo puedo hacer algo por mi
y nadie mds que Yo es el responsable
de mi vida.

|15






Psicobelleza. Capitulo 1

CAPITULO 1

;Qué es la psicobelleza?

Sabemos que del sol emanan rayos de luz en distintas direcciones
y la unién de todos constituye la totalidad de la energia solar. De la
misma manera, el hombre holistico tiene diferentes elementos en su
interior que, al unirse, forman un hombre total que piensa, siente y
acttia de manera integrada. Dicho de otro modo, cada ser humano tiene
diferentes facetas que a veces parecen estar en oposicién, pero si puede
integrarlas en vez de reprimirlas, lograra constituirse en un ser total,
tal como los rayos del sol.

Compartiendo esta visién holistica o integradora de la persona,
realizamos hace ya varios afios un trabajo conjunto; yo desde la psi-
cologia y Viviana desde la estética, orientado a mejorar la calidad de
vida de la gente. A esa particular fusién la denominamos “Psicobelleza”,
concepto que, como anticipamos en la Introduccién, implica compren-
der a la persona desde dos dmbitos: el de la extrapiel (de la piel hacia
afuera = cuerpo) y el de la intrapiel (de la piel hacia adentro = psique
o psiquis). Siendo entonces la extrapiel lo que estd continuamente en
contacto con el mundo exterior, mientras que la intrapiel esta vincula-
da con el mundo interior. Ambas se encuentran totalmente interconec-
tadas, por lo que generan una mutua retroalimentacion.

Cuando hablamos de la extrapiel nos referimos a todo lo que
podamos hacer con el cuidado de nuestro cuerpo a nivel fisico.
Sabemos que el cuerpo no puede eludir el proceso de nacimien-
to, crecimiento, desarrollo, envejecimiento y muerte. Necesita ser
atendido mediante una dieta adecuada, ejercicio o trabajo fisico,
una respiracién apropiada (para facilitar al organismo una buena
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Psicobelleza. Capitulo 1

Nuestro lenguaje o posicion corporal
afecta directamente en [o mental, de
la misma manera en que la parte
psiquica influye sobre el cuerpo.

oxigenacidn e incremento de la energia), cuidado de la piel en si y
autoobservacién postural (formas de desplazarse o sentarse, garbo o
elegancia). Si atendemos adecuadamente a nuestro cuerpo, podemos
ampliar sus posibilidades, sin pretender ir mas alld de lo que natural-
mente nos puede dar. La belleza es una herramienta fundamental en el
ambito de la extrapiel.

En el 4rea de la intrapiel nos encontramos, aparentemente, con un
mundo diferente al de la extrapiel. Sin embargo, ambos estan profun-
damente vinculados, ya que se nutren uno del otro. Las emociones, los
sentimientos, los pensamientos, las imagenes, las fantasias, las angus-
tias, las ansiedades, los miedos y otros tantos componentes psicoafec-
tivos que forman parte de este mundo de la intrapiel, producen una
poderosa influencia en el cuerpo o soma —término que proviene del
griego.

Nuestro lenguaje o posicién corporal afecta directamente en
lo mental, de la misma manera en que la parte psiquica influye so-
bre el cuerpo. El simple hecho de mantener la columna vertebral
erguida, modifica nuestra percepcién del mundo. No es lo mismo
ir por la vida juntando monedas del piso caminando encorvado, que
caminar erguido. Esto no sélo tiene un impacto en lo visual, que en el
ultimo caso se refleja en la elegancia postural, sino también una impor-
tante incidencia en lo psiquico. En esta situacién el hecho de mantener
la columna erguida e incluso respirar adecuadamente, generara un es-
tado de animo diferente, ya que el cuerpo actta sobre las emociones.
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Por ejemplo: cuando una persona se encuentra nerviosa
tiene una respiracién muy alta (desde el pecho). Si uno quiere
calmar el nerviosismo, seguramente va a sentirse aun mas nervioso.
Pero si de repente modifica la respiracién alta y la trata de hacer baja
(desde el diafragma), es muy probable que ese estado de nerviosis-
mo empiece a ceder porque no se puede sostener con una respiracién
diafragmatica o baja. Esto nos muestra la influencia que tiene lo fisico
sobre lo psicolégico.

Definimos entonces a la Psicobelleza como un instrumento que
permite mejorar nuestra forma de vida. Este término une la psique
(el alma, todo lo que pensamos, sentimos, imaginamos y parloteamos
internamente) con la belleza (nuestro cuerpo como carta de presen-
tacién, la presencia corporal, la posicién de la columna, el estado de
la piel, el cabello, la proporcién de nuestra figura, nuestro semblante,
etc.).

La Psicobelleza simboliza para nosotros un estilo de vida. Es por
eso que tomamos en cuenta cinco ideas o conceptos que cito en mi
primer libro, Psicomeditaciéon, como los indicadores mas importantes
para alcanzar la armonia en nuestro vivir cotidiano. A continuacién
desarrollaremos los cinco conceptos:

1. Lalmportancia de lo que ingerimos.
€« ”
Somos lo que comemos

Generalmente no estamos conscientes de la forma en que come-
mos, ni qué clase de alimentos ingerimos. Una observacién minuciosa
sobre nosotros mismos, nos hara reflexionar sobre las consecuencias
que una ingesta indiscriminada tiene para nuestro organismo. Las dos
fuentes de alimentacion de nuestro cerebro son: el oxigeno, que lo
obtenemos en el acto de respirar, y la glucosa, que la recibimos por
medio de la ingesta de alimentos.
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2. La respiracién adecuada.

Respirar es vivir. Esta verdad milenaria merece ser transmitida. No
prestamos atencién a la forma en que respiramos, salvo que tengamos
algun inconveniente en las vias respiratorias.

Es importante destacar que hay cuatro tipos de respiracion:

Respiracién Alta: Es denominada también respiracién clavicular,
debido a que en la misma utilizamos la parte alta de nuestro pecho.
Algunos la nombran como “respiracién del collar”, ya que es tipica de
la mujer que al respirar con la parte mas alta de su pecho produce un
movimiento bajo el cuello, precisamente en el drea donde suelen caer
los collares. Esta respiracién es la peor de todas, debido a la poca oxi-
genacién que produce.

Respiracién Media o Intercostal: Esta respiracién media es mas ca-
racteristica del hombre. En este tipo de respiracién, el ingreso de oxi-
geno es un poco mayor que en la alta. Se distingue de la anterior por el
movimiento ejercido de la caja tordcica.

Respiracién Baja o Ventral: Nombrada también como respiracién
diafragmatica. Supera considerablemente a la alta y a la media o
intercostal, debido a la incorporacién de mayor cantidad de oxigeno, lo
que produce un “masaje” en los érganos y visceras. Esta respiracién es
ideal para lograr una buena relajacién psicosomatica. Cuando inhala-
mos (siempre por la nariz), tratamos de mantener una leve tensidén en la
musculatura abdominal, llevando el aire hacia nuestro abdomen, y luego,
al exhalar (si lo hacemos por la nariz, nos relajaremos con mas facilidad)
se contraen los musculos abdominales, relajandose el diafragma. Un
error comun es pretender inflar el abdomen como si fuera una pelota.
Por eso al inhalar con cierta tensién muscular, evitamos que se infle en
exceso. Esta respiracién es muy recomendada por los profesionales de
la salud para relajar el sistema nervioso.
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Respiracion Completa: Es la mejor de las cuatro, dado que utiliza
la totalidad de la capacidad pulmonar y por este motivo el cuerpo
recibe el mayor de los beneficios. Es conocida también como Respira-
cién Completa Yogui y logra integrar los tres tipos de respiraciones
antes mencionados, involucrando més cantidad de érganos y visceras
en el proce-so respiratorio, lo que produce un mejor rendimiento y
armonizacién psicofisica.

3. El gjercicio diario.

El movimiento corporal es muy beneficioso. El Hatha Yoga, por
ejemplo, aumenta la flexibilidad ésea y muscular. Este tipo de yoga
pone énfasis en el aspecto fisico o corporal, pero también ayuda en la
parte mental. Se trabaja con posiciones, llamadas asanas, que de alguna
manera permiten una mayor flexibilidad al cuerpo. Los orientales sue-
len decir que la edad de una persona estd relacionada a la flexibilidad
de su columna vertebral. Por ende, cuanto mas flexibles seamos, mas
jovenes seremos.

La relaciéon es

muy sencilla: cuando £?S orientales suelen
un bebé nace tiene una déClT que [a ed'ad'd'e una
gran flexibilidad. Si le- yy0-50na estd relacionada

. i e
vantamos a un recién a [af[éXlﬁlﬁd.add.e SUu

nacido, veremos que se

le mueve la cabeza para columna vertebral. Por

tc.>dc.>s lados. Este mo- endé, cuanto m&iS
vimiento habla de [- ’6[ -
la vida, porque la vida fe?c/l es seamos, mas
es flexible. Sin em- Jovenes seremos.

bargo, cuando wuna
persona muere vemos
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el rigor mortis; la persona estd totalmente dura. Esta analogia es inte-
resante puesto que nos muestra que cuando estamos rl'gidos, estamos
viejos, muertos. Y esto no sélo aplica al aspecto corporal,sino también
a lo mental, puesto que una mente rigida o estrecha también estd
muerta.

Recomendamos que cada persona elija la disciplina corporal con
la que se sienta mas cémoda. Cualquier tipo de ejercicio que vaya de
acuerdo con lo que necesitamos y deseamos es el que nos servird. La
necesidad estd relacionada con lo biolégico o con lo que el cuerpo
requiere. Por ejemplo, la sed es una necesidad y se sacia bebiendo agua.
Pero cuando queremos tomar un refresco determinado y no otro, ya
estamos hablando de deseo y esta vinculado a lo psicolégico.

Nuestro cuerpo o “casa de carne’, es el instrumento o medio que
facilita la expresién de lo que somos en todo momento. Con esto que-
remos decir que sin el

cuerpo no podriamos Lo que se siente en la
manifestar los dife- 1ente se manifiesta en el
rentes estados de ani- cuerpo y viceversa.

mo por los que pasa-
mos diariamente. Por
eso, cuerpo y mente,
o mente y cuerpo, son como dos caras de una misma moneda. Lo que
se siente en la mente se manifiesta en el cuerpo y viceversa.

4. El pensamiento positivo.

Los pensamientos positivos son los que se caracterizan por
brindarnos mayores beneficios, no sélo en el drea de la salud sino
en todos los aspectos de nuestra vida. Las ideas o representaciones
conscientes o inconscientes son las que producen muchas de nuestras
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conductas. La mente es una especie de zoolégico. Los animales que lo
habitan son los pensamientos, y algunos de estos son extremadamente
peligrosos. Resulta imperioso descubrir estos pensamientos destructi-
vos para no quedar atrapados en ellos.

Tal como explico en el libro Psicomeditaciéon, hay pensamientos
que son muy téxicos y se asemejan, por su peligrosidad, a lo que podria
ser una mamba negra —una de las serpientes mas venenosas del mun-
do. Si por casualidad nos toparamos con una, de seguro harfamos algo
para evitar que nos pique.

De la misma manera, es fundamental percibir la toxicidad que
poseen ciertos pensamientos para poder soltarlos o abandonarlos y no
identificarnos con ellos. Esto nos llevard a no enredarnos con pensa-
mientos toxicos o venenosos que nos conduciran, inevitablemente, a un
sufrimiento innecesario.

.L ditacién. .
5 La meditacion Resulta necesario

o . tomarse un tiempo
que la meditacién es tan impor- ) ) :
tante como respirar y alimen- d'wl?”wpcnfa meditar
tarse. Para nosotros, meditar Y adentrarse en las

s o posibilidad de aquiewar = v ofundidades de

nuestra mente “parlanchina”

o “mono loco” -la voz que nuestro ser

habla en nuestra cabeza. De

Estamos convencidos de

esa manera, tanto el cuerpo

como la mente encontrardn su propia armonia. Resulta necesario
tomarse un tiempo diario para meditar y adentrarse en las profundida-
des de nuestro ser. Muchas personas suelen decir que no tienen tiempo
para meditar, pero esto es una excusa. El dia tiene 1.440 minutos, de
modo que si en verdad no tenemos ni siquiera 15 minutos diarios para
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meditar —que representan el uno por ciento del dia— ser4 el momento
de preguntarnos: ;Qué estd pasando con nuestras vidas?

Existen diversas técnicas de meditacién, y a través de la percep-
cién vivencial conseguiremos descubrir la que mejor se adecua a nues-
tra personalidad. Cabe

senalar que la percep- Cua[quleT C&lmﬁio que

cion vivencial se refiere a Jgrod'uzcamos en

cuando la persona toma .
nuestro exterior o

conciencia de lo que estd

viviendo en el aqui y aho- extTaJoie[GLC tuara en

ra, contrario a la expe- pyestyo interior o
riencia, que tiene que ver . . ['
con eventos que ocurrie- lntra_ple

ron en el pasado.

La dualidad mente-cuerpo, donde el cuerpo se maneja por un lado
y la mente por otro, fue establecida por el pensamiento del filésofo y
matemdtico francés Descartes, y sigue pesando en la actualidad. Sin
embargo, nuestra concepcidn no es dualista como la suya, sino holistica
o integral.

Nosotros vemos al ser humano como una unidad y, por ende,
es mucho mds que la suma de las partes o fragmentos. Una de las
bases tedricas para afirmar que el cuerpo no esta separado de la mente
o las emociones, la encontramos en los planteamientos del psicélogo
norteamericano William James. Basandose en la Teoria de la Emocién,
James dice que lo corporal ocupa un lugar fundamental en relacién
con lo emocional y, si somos capaces de dominar las expresiones cor-
porales, lo haremos de igual modo con las expresiones emocionales.
Sostiene que ante la percepcién de algtin acontecimiento excitante, lo
primero que reacciona es lo corporal y luego lo emocional.
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Frente a un factor o estimulo excitante (por ejemp]o, toparnos con
un animal salvaje como podria ser un leén o un tigre), no reaccionamos
anteponiendo la emocién (tener miedo) a la accién (salir corriendo
o saltar), sino todo lo contrario. La primera manifestacién es una reac-
cién corporal (correr, saltar, etc.) y luego interviene el aspecto psicoe-
mocional (angustia, miedo, etc.).

Decimos entonces, que hay un vinculo indisoluble entre cuerpo-
mente y mente-cuerpo. Por lo tanto, cualquier cambio que produz-
camos en nuestro exterior o extrapiel, actuard en nuestro interior o
intrapiel, del mismo modo que cualquier modificacién interna, tendra
un efecto en nuestro aspecto externo.

Se suele decir que el cuerpo no miente. Para verificar esta afirma-
cién vamos a reflexionar sobre la siguiente historia:

Juan y Pedro se encuentran en un bar para charlar. Comienzan
a platicar sobre sus vidas y Juan le cuenta a Pedro que se compré un
automdvil alemdn ultimo modelo. Este comienza a hablarle a su amigo
de las bondades del automévil y, al terminar su discurso, lo invita a dar
una vuelta en esa fabulosa maquina. Pedro acepta la invitacién y jun-
tos disfrutan de dicho paseo.
Al despedirse, Pedro le da un

apretén de manos a Juan con Muchas veces,
su mano derecha y, sin darse (7 Simp[é observacion
cuenta, mantiene el pufio de del [ . [
la mano izquierda fuertemen- e enguaj]e Cor,pora’
te cerrado, como si quisiera &[e unapersona nos
darle un golpe a Juan. dice mucho mds que
Cuando Pedro empieza a todo aque (lo que
recordar esa situacién, vienen

a su mente pensamientos de nos comunica
ira, envidia y celos hacia su VeTﬁa[mente
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gran amigo. Era evidente que ¢l no queria pensar en eso, pero su cuer-
po pudo expresar lo que realmente sentia. Es por eso que, muchas
veces, la simple observacién del lenguaje corporal de una persona nos
dice mucho més que todo aquello que nos comunica verbalmente.
Podemos encontrar dos maneras de comunicarnos: Comunicacién
verbal y Comunicacién preverbal o corporal.

Comunicacion verbal: Se caracteriza por la utilizacién de las pa-
labras y simbolos con sus diferentes interpretaciones.

La comunicacién verbal es la que los seres humanos hacemos a
través de simbolos y palabras. Cuando un nifio nace, inmediatamente
la madre (o quien cumple la funcién materna o paterna) se comunica
con él a través de la palabra. Por ejemplo, si el nifio llora puede decirle:
“;Te duele la pancita, tienes gasesitos?” Estas son formas de descifrar
lo que le pasa al nifio a través de la palabra.

Los seres humanos estamos atravesados por la palabra; esto
quiere decir que la palabra nos vino de un otro (mama, pap4, abuela,

squién me introdujo la palabra? f[cu?/’ipo Tef[e.]a’ Y
A mi empezaron a hablarme mi manlfleStCL [O que

madre, mi tia, mi padre y, décadas en verdad nos estd

mas tarde, a su debido tiempo yo de
empecé a hacer lo mismo con mi _]9(15@7’1 0.

hijo. Por eso la palabra se transmi-

etc.). En mi caso, cuando yo naci,

te de generacién en generacién. Esta es una comunicacién verbal o de
tipo simbélica, ya que las palabras son como simbolos que se refieren
a diferentes cosas.

Comunicacidn preverbal o corporal-Hay otra comunicacién que
yo diria que también es bastante profunda, porque dijimos que cuando
el bebé nace, al principio, no tiene palabras. Se las est4d dando la madre,
el padre, la nana, quien lo cuida o quien lo crifa.
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El cuerpo es el instrumento de este tipo de comunicacién, que se
manifiesta a través de posturas, movimientos corporales, expresiones
faciales, etc. Podemos decir que hay movimientos corporales que son
una especie de lenguaje gestual, del cuerpo o body /anguage, como se
le conoce comtinmente en la actualidad. También se le llama “lenguaje
preverbal o corporal”, debido a que es anterior al verbo o la palabra. A
veces puede pasar que dicho lenguaje discrepa con lo que la persona
exterioriza de manera verbal. Por ejemplo, la persona nos esta dicien-
do: “jQué lindo es ese cuadro!”, y a lo mejor su lenguaje corporal esta
mostrando que no siente que sea tan lindo.

Una vez vino a mi consultorio una mujer que me decia: “Yo no
tengo ningun problema.
Estoy muy bien”. Al es-

cuch?rla p:nzab? cudl ST pensamos y sentimos
era el sentido de la con- 4
alte. Sim embargo, In de una forma mientras
sefiora tenia los brazos actuamos C[é otra
plenamente cerrados y manera, vamos a tener
las piernas como si fue- 2 p .

un conflicto interior,

ran un gran candado. Su

postura me comunicaba pVOJMCido pOT nuestra

algo asi como: “No vas O[iVlSlén
a poder entrar en mi ..
interior”. Sus palabras OfragmentaClon’

me decian que no habia

mucho problema y nada

importante que comen-

tar, pero, por otro lado, el cuerpo indicaba que iba a mantener bien
custodiado lo que en realidad le pasaba. El lenguaje preverbal comuni-
ca asuntos profundos y emocionales que podemos disimular a través
del lenguaje verbal.
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El hombre holistico dice algo simbdlicamente, o a través de la pala-
bra, y acompafia su comunicacién con un lenguaje preverbal o corporal
acordeasumensaje.Y ahiestamos de nuevoanteunhombreintegrado, un
hombre total. Generalmente esto no sucede. La mayoria de las personas
estan fragmentadas o divididas. El lenguaje de nuestros cuerpos contra-
dice muchos de los mensajes que decimos con palabras. Seria interesante
tomar conciencia de eso.

Cuando lo podemos descifrar, ese body /anguage nos dice lo que
verbalmente (o a través de la palabra) no podemos o no queremos
declarar. Nos expresamos continuamente con nuestro cuerpo, mas alla
de nuestra propia voluntad. Desde este punto de vista, no podemos
dejar de decir nuestra verdad. El cuerpo refleja o manifiesta lo que en
verdad nos est4 pasando. A veces es necesario saber mirar, para poder
descubrir lo que hay detrds de nuestros gestos, ademanes y movimien-
tos corporales.

Si pensamos y sentimos de una forma mientras actuamos de otra
manera, vamos a tener un conflicto interior, producido por nuestra di-
visién o fragmentacién. Esto se vera manifestado en el mundo exterior.

Me gustaria nombrar lo que algunas personas suelen decir res-
pecto a la divisién interna o fragmentacién, y que es muy comun escu-
char en el consultorio:

+  Quiero estar en paz y no lo logro.

+  Necesito armonizar mi vida.

+ No logro sentirme bien conmigo mismo.
+  Siempre tengo problemas.

+ iEstoy harto de sufrir!

+  Quiero hacer una cosa, pero hago otra.
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+  Siento que mi vida es un desastre.
+  Siento que me falta energia.

+  Muchas veces no sé hacia dénde voy.

Todo lo que la gente
expresa en las frases cita-

Destruir es muy das anteriormden;e rerﬂn]'e—
g senta una verdadera falta
faCl[y-pued’e, no de armonizacién en sus
[[eva«r muCﬁO tlempo) vidas. Los seres humanos
pero CONStruily mo es  estamos en la buisqueda
sencillo v nos (leva de esa totalidad e integra-
y . cién, pero ese estado de

tOO[OL una ’Vld.a‘ paz no se puede comprar

en el mercado.

En una ocasién observé por televisién, cdémo un edificio de mas
de quince pisos era derrumbado por técnicos en explosivos. Ellos expli-
caron que a ese fendmeno se lo llamaba implosién. De inmediato me
puse a pensar en el tiempo que habian demorado en la construccién de
ese edificio. Sin embargo, no les llevé mds que algunas horas para que
el edificio se desmoronara como un pequefio castillo de arena. Esto me
produjo la siguiente reflexién:

Destruir es muy facil y puede no llevar mucho tiempo, pero cons-
truir no es sencillo y nos lleva toda una vida.

Construir un edificio puede llevar ocho o nueve meses, o mas de
un afio. Si se le hace una implosién, se lo puede destruir en pocas horas.
Como en esta analogia, vemos que el proceso de construir es paso a paso,
mientras que la destruccién puede ser inmediata. Uno puede patear
el tablero; destruir en cuestién de segundos algo que costé mucho
tiempo levantar.
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Neces::amos cons- E( proceso de construir
truir y trabajar ardua-

mente para conseguir eS;]ﬂ aso a.p aso,
nuestra armonia. Por mientras que [OL

eso en la Psicobelleza déstruccién puedé ser
damos mucho énfasis lnmeé[iata

dad, que se refleja cuando existe una verdadera comunién entre nues-

a la totalidad o integri-

tra forma de pensar, sentir y actuar.

La Psicobelleza simboliza, en ese sentido, al ser humano integrado
y en un equilibrio dindmico (en movimiento). Ese equilibrio es similar
al de aquel fundmbulo o equilibrista que trabaja en el circo y camina
por una cuerda a grandes alturas. Comienza a balancearse de un lugar
a otro, tratando de encontrar constantemente el punto medio. Ese pun-
to medio o central no es fijo sino dindmico, y representa la busqueda
permanente del autoconocimiento, que consiste en saber cudles son
nuestras verdaderas necesidades corporales, psiquicas, sociales y espi-
rituales.

El tnico y verdadero equilibrio estatico que existe para mi es la
muerte. Esto significa que continuamente estamos moviéndonos para
un lado o para el otro, porque la vida es un cambio permanente. Por
ello, la constante busqueda de equilibrio que vemos en el ejemplo del
funambulo. El equilibrio estatico existe bajo tierra. Entonces este mo-
delo de hombre que planteamos se mueve de un lugar a otro. Por eso es
dindmico y estd buscando ese autoconocimiento de forma permanente.
Es algo parecido a lo que decian los grandes maestros: “Estar alerta y
ser consciente es algo constante” porque si no, caemos en la ignorancia
de quiénes somos.

Los grandes sabios y maestros de la antigtiedad nos han recorda-
do la importancia de conocernos mediante el proceso de la autoobser-
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vacion, no sélo en nuestra mente sino también en nuestro cuerpo. Los
antiguos yoguis ya sabian del valor que tenia la meditacién. A través
de muchisimos afios de experiencia habian vivenciado que al estar en
una asana o postura de meditacién, la mente comenzaba a serenarse,
produciendo una profunda calma. Por eso podemos inferir que el exce-
so de movimiento corpora] indica la posibi]idad de un gran torbellino
interno.

Una de las formas que los yoguis utilizaban para detener los mo-
vimientos corporales y los pensamientos, era el pranayama o control
de la respiracién, que mencionamos anteriormente. En realidad era
mucho mds que un mero control de la respiracién, dado que existia
también un gran despliegue de energia. La palabra prana significa
energia, mientras que yama es control, por ende serfa “control de la
energia”. Entonces cuando hacemos ejercicios respiratorios, no sdlo
podemos oxigenar bien todo el sistema respiratorio, los pulmones y
el corazén, sino que ademas hay un despliegue de la energia vital. Esta
energia vital tiene diferentes nombres. En India le llaman Zrana; en
Japén, A7:en China se le denomina (/7 en Oceania se le conocia como
Mand, y en el psicoandlisis se le llama /bido.

Cuando el cuerpo no tiene movimientos innecesarios, la medita-

cién es mas profunda y se genera muchisima energia. El origen de esta
energia se encuen-

tra en el silencio

Fl exceso de movimiento ir;terior- Entonces,
corporal indica la € pranayama es

P L~ mas que un mero
posibilidad de un gran  jercicio de con-
torbellino interno. trol respiratorio y

un gran desplie-
gue de energia.
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No olvidemos tener siempre muy presente la importancia de los
pensamientos y las imdgenes, para aprender a desechar aquellos que
son nocivos o perjudiciales para nuestra paz interior.

Recordemos diariamente lo que un gran maestro decia: “Uno es lo
que piensa y cree que es”. Esto quiere decir que no importa si es o no es
verdad lo que uno piensa. El hecho de creer algo que uno piensa, hace
que eso se convierta en verdad. El cuerpo va a reflejar eso que nosotros
estamos pensando, mas alld de que no sea real. Por ejemplo: si pienso
que puedo tener un accidente al conducir por la autopista, seguramente
mi cuerpo podrd representar un nudo en la parte del plexo solar o
tener tensioén nerviosa, y mi rostro podra endurecerse.

El cuerpo esta tomando la forma que la mente estd pensando, aun-
que eso no sea verdad. Basta con creerle, para que el cuerpo se manifieste
de la misma manera que la mente lo piensa.

El hecho de creer algo
que uno piensa, hace
que eso se convierta

en verdad.
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CAPITULO 2

. COmo crear una autoimagen y
una autoestima positivas?

La primera pregunta que nos puede venir a la cabeza es: ;qué
es una autoimagen? Cuando hablamos de autoimagen, nos referimos
a cdmo nos vemos interiormente y qué imagen tenemos de nosotros
mismos. La misma estd conformada por una serie de pensamientos,
imégenes, creencias y fantasias que creamos sobre nosotros. Esta se
va formando desde nuestra infancia; por eso es muy importante cémo
hemos sido educados y qué nos han hecho creer que somos. No olvide-
mos que la repeticién de pensamientos buenos o malos sobre nuestra
persona hace que, poco a poco, vayamos creyendo en ellos, para luego
darles un valor de verdad. Desde el momento en que les damos valor de
verdad o no los cuestionamos, es porque ya creemos que son asi. Para
mostrarles este concepto de forma mas clara me gustaria contarles la
siguiente historia.

“Una hermosa chica que sélo se creia fea.”

Hace unos cuantos afios una chica muy bonita, que reunia to-
dos los atributos fisicos para ser modelo publicitaria, vino a consul-
tarme. Apenas comenzé la entrevista le pregunté el motivo de su
consulta. Ella me respondié que venia a verme porque sentia que
era muy fea. La percepcién que tuve al verla fue muy diferente
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a la que ella tenia de si misma vy, Es mu’y
seguramente, el restodelas personas importante

estarian de acuerdo conmigo debido

aque eraunamujer muy linda. Claro tomar conciencia
que haberle dicho a esta mujer que [aye ﬁgrosidaof
no era fea no hubiese servido de de ci

mucho, porque practicamente no e Cle?"tOS
hubiera escuchado dicho comen- _pensamlentos.

tario.

Ella se sentia tan fea que comencé mi trabajo evaluando qué la
llevé a pensar que era tan fea. Después de varias consultas, surgié que
cuando era muy nifia le gustaba mirarse en un espejo por mucho tiem-
po. Cuando se miraba, generalmente, aparecia su madre por detrds
diciéndole: “Ahi esta la feicha mirdndose otra vez en el espejo”. No sa-
bemos si la madre hacia este comentario en broma, pero ella lo tomaba
muy en serio.

La repeticion del mensaje materno fue incorporada a través de su
pensamiento, hasta llegar a creer que era muy fea. Poco a poco, esta
nifa fue creando una autoimagen negativa.Hasta tal punto se conside-
raba fea, que al salir con sus amigas a divertirse, si se le acercaba algin
muchacho buen mozo, ella lo rechazaba de inmediato porque pensaba
que le estaba haciendo alguna broma. Debido a eso, su actitud resulta-
ba un poco antipatica y alejaba a cualquier hombre que fuera atractivo.
Sin embargo, si se le acercaba un muchacho que no era tan guapo ella
se sentia mas a gusto.

Al comienzo la joven estaba totalmente convencida de que era
fea. Sin embargo, con el transcurrir del tiempo y a través del proceso
de relacién terapéutica, empezé a tomar conciencia de lo que es una
imagen y de lo que es una idea. Comenzé a entender que una imagen
no necesariamente tiene que ver con lo que ella es y empezé a darse
cuenta del tipo de pensamientos que le venian a la cabeza como
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resultado de esa imagen. Poco a poco fue empezando a tomar distancia
de esos pensamientos (que era fea, que no iba a ser querida por otros
o por algun hombre) que le generaban una autoimagen negativa. A
medida que ella dejé de tomarse tan en serio esos pensamientos que se
habian originado en su infancia —lo que se llama en psicologia desiden-
tificacién— ya no se identificaba tanto con esas imdgenes, esas ideas, o
como se dirfa en el yoga: no se estaba apegando a eso.

Como ven, la paciente primero tomé conciencia de los pensamien-
tos y la imaginacién, luego empezé a querer tomar distancia de eso que
le habitaba, hasta empezar a desidentificarse cada vez mas de lo que
le decia la mente. A pesar de que durante el proceso terapéutico a ella
le seguian llegando a la cabeza las mismas ideas e imagenes negativas
que habian sido adquiridas desde la infancia, ya no las tomaba en serio.
Se daba cuenta de que eran ideas e imdgenes, y no necesariamente
eran hechos. Es muy importante tomar conciencia de la peligrosidad de
ciertos pensamientos.

Lo ideal seria que pudiéramos percibir lo peligroso que puede ser
un pensamiento, de la misma manera que podemos percibir el peligro del
calor cuando ponemos la mano en una estufa. Cuando uno percibe que se
quema lamano, la retira automaticamente. Lo que sucede es que muchas
veces no percibimos la peligrosidad que generan algunos pensamientos.
Como comentaba en el capitulo anterior, si ahora se nos apareciera una
mamba negra seguramente reaccionariamos de inmediato al saber que
su mordida puede ser mortal. De la misma manera que uno pone la
mano en el fuego y la retira sin que nadie le advierta que debe hacerlo,
o que uno sale corriendo si se le aparece una serpiente, cuando empe-
zamos a tener conciencia en torno a nuestros pensamientos, no sélo
abandonaremos aquellos que sean peligrosos, sino que estos también
nos dejaran a nosotros. Al saber que no les daremos importancia, no

les prestaremos atencién ni lucharemos contra ellos. Entonces, aunque
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vengan a nuestra mente, no van a tener poder sobre nosotros porque

sabemos lo que eso implica.

A estas alturas de la vida, nadie tiene que decirnos que el fuego
quema o que una serpiente es venenosa. Si conocemos lo que puede
generarnos, sabremos cémo esquivarlo o cémo alejarnos. Es como si
en este momento en que estoy escribiendo para este libro comenzara a
incendiarse mi casa. No tendria que preguntar qué hacer; es probable
que saldria corriendo por la puerta o incluso por la ventana, con tal de
buscar la posibilidad de salvarme. Simplemente, percibo el peligro y
actuo. Esta es la idea: percibir la peligrosidad del pensamiento y actuar.

En el caso de la paciente que mencionamos, el hecho de apren-
der a abandonar esos pensamientos que deterioraban su autoestima
produjo, con el tiempo,
que su autoimagen cam-
biara y también la rela-
cién que establecia con Cuando empezamos
hombres mas guapos. Al @ fener consciencia

sentirse mejor consigo en torno a nuestros

misma, rapidimente esta

nueva actitud se manifes- _pensamientos’ no 5(5[0
té en el mundo exterior. aﬁana[onaremos
Tuvo una nueva pareja y aque[[OS que sean

ya no se sinti6 la fea, para

lo cual fue programada ]ge[igTOSOS, sino que
por los comentarios de éStOS Nnos d-eJaTdn a
su madre. Este proceso nosotros.

tomd mas de un afo, con
sesiones de terapia de una
vez por semana, donde no
s6lo habldbamos de la peligrosidad de los pensamientos, sino también
practicdbamos técnicas de psicomeditacién con las que yo le ensefiaba
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a prestar mucha atencién a ese otro yo; a ese mono loco que le hablaba
dentro. Y a través de este proceso de entendimiento y comprensién, iba
obteniendo lo que se le llama /nsjg/it ; es decir, discernimiento. En el
proceso terapéutico, la idea que tiene el terapeuta es que mediante el

discernimiento la persona pueda resolver su situacién.

Entre las técnicas de psicomeditacién que usamos estaban la ob-
servacién de la respiracién y, por supuesto, la técnica del testigo silente,
que aparece en el disco compacto del libro Psicomeditacion. La practica
consistente de esta técnica, de alguna manera le sirvié para poder to-
mar distancia de los pensamientos. Cuando hablamos de distancia, nos
referimos nuevamente a desapegarse o no creer todo lo que le decia la
mente. Este proceso incluyé otra serie de ejercicios, como el inventario
de ideas, que era anotar qué tipo de pensamientos venia a su mente;
el inventario de ideas negativas o téxicas, que se refiere al tipo de ideas
que sentia le hacian dafio; y el inventario de imagenes, referente a poner

. . - - .
en palabras ciertos tipos de imdgenes dafiinas, observando con qué
recurrencia o repetitividad le venian las mismas a la mente.

En el inventario de ideas de la paciente, la idea “soy feucha, soy
feucha” le venia a la cabeza continuamente. Ella tomaba esa idea por

una verdad, y St una persona no se
T prosese siente atractiva

e mventario . )
lesiviécomo _proyectara, precisamente,
para concien-  esa insatisfaccion que tiene
1zar ue u- . -

vos de pensa. @ su imagen y los demas lo
mientos tenia _perCcibivdn como él se ve a st
yeenquéfre niomo, a pesar de que tenga

cuencia. . . .
unos rasgos fisicos bonitos.

|37 |



Psicobelleza. Capitulo 2

Le prestamos mucha atencién a aquellos que se repetian asidua-
mente porque eran como la gota de agua que cae sobre la roca; los que
golpeaban con mds fuerza su mente. Trabajamos también con técnicas
de limpieza de pensamientos negativos y poco a poco llegamos al dis-
cernimiento.

Aunque en el periodo final de su tratamiento todavia, una que
otra vez, le venian a la mente algunas ideas de su autoimagen negativa,
estas ya no tenian poder sobre ella, por lo que poco a poco se fueron
disolviendo. Evidentemente, podian seguir viniendo a veces ideas como:
“feucha, no le gustas a nadie”, pero al tener una autoimagen positiva
y una autoestima saludable, ya no podian afectarle. Asi pues, seguia
teniendo pensamientos, pero estos no causaban ninguna mella en su
personalidad.

Como ven, no importa si uno es lindo o feo, gordo o flaco, lo im-
portante es la autoimagen que nos hemos creado. En Oriente suelen
decir que ni tu peor enemigo te puede dafar tanto como tus propios
pensamientos; por eso recomiendan observar la peligrosidad de ciertos
pensamientos.

¢Nunca les pasé que al ver a una mujer o un hombre con
muy lindos rasgos, cuerpo de Adonis o atlético, no sintieron nin-
guna atraccién? Recordemos que el cuerpo solo en si mismo
no transmite nada, pero lo que pienso, imagino y siento de mi
cuerpo transmite mucho. Por ende, si una persona no se sien-
te atractiva proyectard, precisamente, esa insatisfaccién que tiene
de su imagen y los demds lo percibirdn como él se ve a si mismo, a pesar
de que tenga unos rasgos fisicos bonitos. Es necesario autoobservar los
pensamientos, las imagenes y los sentimientos que tenemos sobre noso-
tros mismos, para darnos cuenta de nuestra autoimagen.

Para que podamos tomar conciencia de ésta, les sugiero el siguien-
te ejercicio:
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Darnos cuenta de nuestra autoimagen

Antes de comenzar el ejercicio debemos conseguir una libreta o
papel para anotar. Si lo prefieren pueden usar una grabadora.

1. Primero debemos encontrar un lugar en nuestra casa que nos
resulte cémodo; que nos permita dejar que la mente piense y que los
pensamientos fluyan. Puede ser un sofd, la propia cama, la oficina o
cualquier lugar que nos agrade.

2. Una vez que estamos cémodos, debemos preguntarnos: ;Qué
pienso de mi mismo? A partir de ahi dejemos que la cabeza empiece a
fluir. ;Qué pienso? ;Qué ideas me vienen sobre mi mismo? que venga
todo lo que se nos ocurra y lo escribimos de modo automdtico. Luego
podemos seguirnos preguntando: ;Cémo me veo o me imagino a mi
mismo? Nuevamente, dejemos que todas las ideas que nos vengan em-
piecen a fluir. Las escribimos o las hablamos a una grabadora.

3. Tan pronto hayamos escrito o grabado todas la ideas que nos
vinieron a la cabeza, vamos a tratar de observar cémo nos imaginamos,
cémo nos pensamos, cdémo nos vemos. La idea es tratar de ver lo escrito
o escuchar lo que dijimos sin condenarlo o rechazarlo. Simplemente
leerlo, escucharlo, observarlo sélo para darnos cuenta de todo lo que
nos vino a la mente.

4 Luegova- (o humano tiene la
mos a observar /
otra vez o escri.  Ccapacidad de crear su
to o hablado para - quUTOIMAgen, pero primero
detectar si hay o pecesario aprender a
pensamientos o

sentimientos que  deSCUbrir de qué estd
se repiten. Eso es ﬁe C ﬁa’
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lo que llamamos en psicologia ideas recurrentes o repetitivas. Seria
interesante que subrayemos esas ideas y las tengamos mas en cuenta,
porque son pensamientos que de continuo circulan nuestra cabeza y
al repetirse tienen mucho mas impacto en la manera en que nos per-
cibimos.

5. Finalmente, debemos guardar ese material porque nos va a per-
mitir ver como estd formada nuestra imagen.

Cuando tenemos conciencia de la imagen que hemos creado, po-
demos continuar con la misma o abandonarla, para construir lo que

queremos ser.

El ser humano tiene la capacidad de crear su autoimagen, pero
primero es necesario aprender a descubrir de qué estd hecha. Descu-
brirla tiene que ver con aprender a observar. El ejercicio anterior nos
permite descubrir qué pensamos, qué imaginamos y qué sentimos de
nosotros mismos; de eso estd constituida la autoimagen. En definitiva,
como expliqué al principio del capitulo, podriamos decir que la autoi-
magen es lo que pensamos muy profundamente de nosotros mismos.

Cuanto mds reafirmamos eso que pensamos, la autoimagen se
va consolidando. Por eso algo que empezdé como un grano de arena,
termina siendo una montana. Evidentemente, ese didlogo interior, ese
parloteo que tiene la mente parlanchina en las personas que tienen
pensamientos negativos, genera habitos negativos. Hay un tipo de per-
sona que suele decirse a si misma una y otra vez: “No puedo, no voy a
lograr tal objetivo, seguramente voy a fracasar”. Esta repeticién hace
que no logren su objetivo y que terminen, precisamente, cumplien-
do esos tipos de pensamientos. Eso es lo que llamamos en psicologia,
autoprofecia cumplida Sin embargo, la repeticién también se puede
utilizar para reforzar pensamientos positivos. Para ello debemos tener
presente que para conseguir un habito tiene que haber un conjunto de
pensamientos que se repitan. Entonces, la repeticiéon de determinados
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pensamientos positivos —como por ejemplo: “Yo puedo, lo voy a conse-
guir, voy a ]ograr el éxito”— se forman en un habito para ]uego hacerse
una costumbre y, por ultimo, termina siendo una forma de vida. Quiere
decir que para que lleguemos a tener una forma de vida positiva, todo
tiene su origen en el pensamiento. Entonces, tener un pensamiento
positivo se transforma en un hébito, para luego transformarse en una
costumbre y, con posterioridad, en una forma de vida saludable. Para
mostrarles cémo funciona esto quisiera narrarles la historia de un mu-
chacho que ayudé hace algunos afios. Le vamos a poner de nombre
René.

Cuando René era pequefio le gustaba ayudar a su padre en la
reparacién y el mantenimiento que habia que hacer en su casa de campo.
El siempre estaba al lado de su papa y disfrutaba verlo reparar el alam-
brado, limpiar la piscina, cortar el pasto o arreglar aparatos eléctricos,
entre otros trabajos menores. A medida que fue creciendo quiso em-
pezar a ayudar a su padre en dichas tareas. Pero cada vez que su papa
le daba la oportunidad de ayudarlo, le decia que lo estaba haciendo
mal o que no sabia hacerlo e, invariablemente, terminaba diciéndole
que lo dejara a él culminar la tarea.

Sin darse cuenta, el padre fue condicionando a René para que
creyera que no servia para hacer tareas de mantenimiento Yy repara-
cién. René crecidé con una autoimagen negativa que le hacia sentir que
no tenia la habilidad para reparar ni arreglar nada en su propia casa.
Cuando le surgié la posibilidad de irse a vivir solo, renté una casa que
necesitaba algunos arreglos y un mantenimiento general. Pero René
tenia la sensacién de que no era capaz de hacer nada bien. El simple he-
cho de tener que cambiar una bombilla o una lampara eléctrica le cau-
saba una complicacién mayor. En base al condicionamiento o patrén
generado durante la infancia, René habia arribado a la creencia
de que era un verdadero inutil para realizar algunas tareas basicas en
el hogar.
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Lo primero que trabajamos fue la idea mds recurrente o repetiti-
va, que era la de “no sé hacer...”, frase que le venia con frecuencia a su
cabeza. Aprendié a observar en si mismo esa idea que le hablaba en su
interior y que, si bien estaba dentro de ¢él, en realidad pertenecia a su
padre. Todos los dias se tomaba un tiempo para respirar abdominal-
mente y relajarse de cabeza a pies mientras se decia interiormente: “Ese

»” ’ N . . .
no soy yo”. Hacia este ejercicio durante unos 15 minutos

Lo segundo que hizo fue comenzar a realizar alguna tarea sencilla
que estuviera pendiente en su casa. Encontré que la pared exterior del
fondo de su casa necesitaba un nuevo color de pintura, asi que consul-
té en una ferreteria
y les explicé el tipo
de pared y las di- Los seres humanos,
mension.es para que muchas veces no nos
le vendieran todos 454969105 una verdade-
los elementos nece- . )

Cuando comenzé a surge el téermino

poner la pared en gy, 1005tima, que significa
condiciones, sentia . )
que su mente ]e de_ que/’/’e/’/se 0 eStlma//rse a Sl
cia que él no sabia mismo.

hacer eso y que no

iba a poder hacerlo. En ese momento se dijo: “Ese que habla no soy
yo”, y empezé a restarle importancia a los pensamientos negativos que
venian a su mente e ignorarlos, retirdndoles la atencién, para poder
continuar con la tarea de pintar. Cada vez que la mente le volvia a
insistir diciéndole que no lo iba a lograr o que no sabia hacerlo, René
recordaba que él no era eso que le hablaba y le dejé de dar importancia.
Finalmente, pudo dejar la pared muy bien pintada y sintié que podia ir
mas alld de los condicionamientos paternos.
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Lo tercero que empezé a repetirse durante el ejercicio de relaja-
cién y respiracién era: “Yo puedo reparar y hacer el mantenimiento de
mi casa con facilidad”. A partir de ese nuevo pensamiento empezé a
construir un nuevo habito, para que luego se convirtiera en su forma
de vida y, por dltimo, en su propio destino.

Los seres humanos, muchas veces no nos tenemos una verdadera
estima. De ahi es que surge el término autoestima, que significa que-
rerse o estimarse a si mismo.

Pero es necesario diferenciar la autoestima del egocentrismo. La
persona egocéntrica cree que es el ombligo o centro del universo; siente
que todo gira y debe girar alrededor de ella. Imaginen a las personas
egocéntricas saliendo a la calle con un gran espejo delante de ellas, mien-
traslagentevapasandoasualrededor. Es evidente que no pueden ver mas
que a si mismas, sin tener en cuenta a quienes les rodean. Es por eso que
llevan un espejo delante, donde pueden percibir sélo su propio reflejo.
Con esto queremos decir que podemos tener una excelente autoestima
sin centrarnos Unicamente en nosotros mismos. Por el contrario, al
tener una autoestima positiva nos podemos comunicar mucho mejor
con quienes nos rodean y ser mas comprensivos.

Al hablar de autoestima nos referimos a aprender a quererse a
uno mismo sin tener una actitud egocéntrica. Quererse a uno mismo
implica hacer lo que nos gusta, respetarse uno mismo y por ende a los
demas, sin permitir que nos maltraten, disfrutando lo que hacemos
y compartiéndolo con otros. Al querernos mas a nosotros mismos es
mucho mads sencillo querer a los demas.

Cada persona es un mundo y, por supuesto, tiene muchas cosas
que le agradan y otras tantas que no. Una de nuestras recomendaciones
es darnos cuenta de los deseos o aquello que nos gusta, asi como tam-
bién de las aversiones o todo lo que nos disgusta.
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Hay un ejercicio que puede ser de gran ayuda para determinar
nuestros gustos y aversiones o rechazos. Este se llama Inventario de
gustos y aversiones o rechazos.

Inventario de gustos y aversiones o rechazos

1. Buscamos un lugar donde estemos tranquilos para dejarnos
pensar sin ser interrumpidos.

2. Vamos a hacer una lista de nuestros gustos personales y de
aversiones o rechazos.

3. Podemos utilizar una hoja en blanco dividida a la mitad. Un
lado va a estar encabezado por nuestros gustos y el otro por las aver-
siones o rechazos.

4. Empezamos a hacernos preguntas, tomandonos el tiempo ne-
cesario para las respuestas.

A continuacién describimos algunas preguntas y respuestas a
modo de ejemplo:

a. ;Qué comida es la que mds me gusta y cudl es la que mas
rechazo?

b. ;Qué ropa me gusta usar para vestir y cudl es la que mas
rechazo?

ciCuleselde- Al querernos mds a
portequemdsmeELS 47050t r0S MISMOS €S
tay cudl es el que mas

rechazo? mucho mads sencillo
d,Quémegus.  querer a los demas.

ta leer? ;Qué no me
gusta leer?
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e. ;Rechazo tomar sol o me gusta? ;Prefiero quedarme en la

sombra?
GUSTOS AVERSIONES
a pizza brocoli
b jeans smoking
c natacion atletismo
d leer filosofia leer quimica
e quedarme en la sombra tomar sol

En la medida que aprendemos a comprender lo que queremos ser,
todo se ira haciendo mucho mas sencillo. Cada individuo es una huella
digital unica y tiene sus propios gustos o tendencias. Cuanto mds nos
conocemos, mds aprendemosynuestraautoestima crece. Sinembargo, es
importantedestacar queelgran paso paraunabuenaautoestimaradicaen
no buscar la perfeccién. Algunos confunden la busqueda de la perfeccién
con la felicidad, pero uno puede quererse a si mismo o tener una buena
autoestima a pesar de todos los errores que hayamos cometido.

Muchas veces suele suceder que nos mueve una sensacién de que-
rer lograr la perfeccién en todo lo que hacemos. Eso nos produce un
gran nivel de sobreexigencia y nos lleva a sentirnos frustrados, lo que
deteriora nuestra autoestima. Por eso hay que recordar que no es nece-
sario tener un diez en todo para mantener nuestra autoestima elevada.
Lo importante es que-
rernos mas alld de los

Ll gran paso para una
buena autoestima
Tener el deseo 5
de mejorar puede ser  ¥AdICA €N Mo buscar la
muy positivo, pero se Jgerfeccién‘

resultados obtenidos.

| 45|



Psicobelleza. Capitulo 2

vuelve conflictivo cuando ponemos nuestro interés en el objetivo o
logro final, en lugar de poner el énfasis en lo que hacemos. De ahi
que nos sintamos agotados o hasta frustrados cuando la felicidad no
aparece. Si nos preguntamos ;qué nos lleva a la busqueda de la perfec-
cién?, es muy probable que la respuesta sea: lograr la felicidad. Pero si
nos observamos profundamente, constataremos que aunque las cosas
salgan a la perfeccién, no siempre conseguimos sentir esa felicidad. Si
tenemos suerte, obtendremos algun momentito de placer y de nuevo
volvera a surgir la exigencia de lo perfecto.

La necesidad de perfeccién hace que tengamos miedo, dado que
no nos permitimos cometer errores. Esto nos llevard a no querer abrir-
nos a situaciones nuevas, porque no nos sentimos seguros de poder
hacer todo a la perfeccién. Muchos prefieren vivir en la repeticién de
lo conocido debido a que les produce cierta seguridad, aunque a veces
se sientan aburridos de volver a lo mismo de siempre. Parece que los
seres humanos estamos como encerrados en ese circulo vicioso que
nos cuesta mucho romper. Algunas veces caemos en la ignorancia de
creer que con un gran esfuerzo podremos llegar al ideal y todo estara
“perfecto”.

Algunas sugerencias El a]OTenO[izaje
para romper con la busqueda se basa en la

de la perfeccién: audacia de
1. Abrirse a lo desconocido y ex.p[o/}fa’}f [0

experimentar lo nuevo. Es muy pro-

bable que cometamos algunos erro- nuevo,

res y tengamos inseguridades, pero gapandonando o
el aprendizaje se basa en la audacia 1
de explorar lo nuevo, abandonando dé]ando dé [@0[0

o dejando de lado el territorio de lo el territorio
eonacido. de [o conocido.
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Recuerdo que tenia que ir a un sitio nuevo y sin darme cuenta
tomé el camino por el que siempre iba, pero que estaba equivocado
debido a que me llevaba muy lejos de donde queria llegar. Luego me
indicaron cémo tomar otro camino, y ahi me surgié la inseguridad de
transitar por un camino nuevo y desconocido. Por supuesto que me
equivoqué un par de veces hasta tomar la ruta adecuada, pero la sensa-
cién final fue la de aprender algo nuevo y de mucha satisfaccion.

2. Comenzar a modificar algunos hébitos

Repetir lo que hacemos siempre nos da alguna tranquilidad, pero
podemos sentirnos aburridos o hastiados de hacer continuamente lo
mismo. Por eso es posible que nos surja la necesidad de hacer cosas
nuevas.

Empecemos con pasos sencillos como ir a lugares distintos, cono-
cer gente nueva, aprender otro idioma, viajar a lugares que no conoce-
mos o estudiar algo nuevo, etc.

3. Aprender a armonizarnos con la incertidumbre

Lo incierto forma parte de la naturaleza humana. Con la serena
aceptacién de la incertidumbre damos el primer paso para trascenderla
o ir mas alla de ella. Cuando descubrimos que lo tnico seguro o cierto
es que un dia vamos a morir, comenzamos a tomar conciencia de la
importancia de vivir cada momento a su maxima plenitud.

En nuestra vida diaria muchas veces planeamos cosas que no su-
ceden como hubiésemos querido. Es de ahi que surge el famoso dicho
popular: “Uno propone y Dios dispone”.

Creo que tenemos que dejar de autoexigirnos tanto y fluir mas
con lo que nos sucede. De la verdadera aceptacion de los hechos, es
posible que surja un estado de armonia que nos conduzca a la felicidad.
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En la medida en que no buscamos la perfeccién, tratamos de ha-
cer todo lo que podemos. Seguramente habra cosas que mejorar, pero
eso no implica que nos autocastiguemos continuamente por lo que no
pudimos hacer.

Muchas veces me sucede que después de dar una conferencia,
surgen algunas ideas de hacer las cosas mejor la préoxima vez. Creo que
eso es positivo, pero no hay un autorreproche, debido a que hice todo
lo que pude. Por eso resulta fundamental hacer lo maximo posible, a
pesar de que los resultados no nos favorezcan. Esto nos va a evitar re-
criminarnos por lo que pudimos haber hecho.

Por lo general, suelo decir que hay que hacer todo lo que se pueda
y dejar que las cosas sucedan. Me encanta recordarme que la bola est4
corriendo en la ruleta y que hice todo lo posible para hacerla rodar,
aunque después pueda salir el nimero que esperaba o cualquier otro.
Pero mas alla de que gane o pierda, se tiene la satisfaccion personal de
haber hecho todo lo que se pudo; por eso la autoestima se mantendra
muy positiva. Sin embargo, algunas veces solemos vincular nuestra au-
toestima al logro de objetivos, y el no poder alcanzarlos —aunque sea
momentdneamente— nos puede producir una baja de la autoestima.
Esta es sentida como que no estamos a la altura de nuestros objetivos
o que los demds pueden pensar que no valemos nada.

En la medida
que no nos respete- Resu[tafundamenta[

mos a nosotros mis- hacer (o mdximo
mos, va a ser muy di- /6[ 6[

ficil que nos respeten. }9051 e, a pesar de que
Las personas suelen [0S vesultados no nos
comentarme que la f&l’VO?"eZCCln

“gente” los trata mal,
quenosonrespetados,
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que se sienten inferiores a los demds, etc. Podemos observar c6mo mu-
chas veces las mismas personas generan situaciones que han pensado
o imaginado. Es por eso que considero necesario explicar lo que se
conoce como Autoprofecia Cumplida.

Autoprofecia Cumplida:

Podriamos definir a la Autoprofecia Cumplida, como el cum-
plimiento en los hechos de aquello que profundamente pensamos o
imaginamos. Para que produzca su efecto, hay tres elementos que ten-
drian que darse:

1. Pensar o imaginar profundamente

Esto significa que debemos tener cuidado con lo que pensamos
o imaginamos, debido a que puede convertirse en realidad. Y es que
aquello que piensas profundamente tiende a concretarse. Los orienta-
les dicen que: “Cuando un mal pensamiento viene a tu cabeza, déjalo
pero no permitas que anide en ella”.

2. Creer que lo que pensamos se va a realizar

Cuando creemos en lo que pensamos o imaginamos, dicho pensa-
miento se hace mas poderoso y buscaser concretado o llevado ala realiza-
cién. La repeticion del pensamiento y la creencia en el mismo, nos acerca
cada vez mas a la realizacién.

3. Expectativa de que se realice

La expectativa de lo que pensamos y creemos es el ultimo
componente que hace que la autoprofecia se cumpla. Si pien-
so que algo me va a salir mal, y creo en ese pensamiento y espero
que suceda, ya he dictado mi propia sentencia. Entonces sdlo
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me resta esperar el tiempo para la condena o, mejor dicho,
para que ocurra aquello que pensé. Esto también puede producirse con
pensamientos positivos. Si pienso que voy a lograr un determinado obje-
tivo, creo profundamente en eso y espero de forma positiva que se con-
crete, me
queda . .
tiempopara Si detectamos pensamientos
esperar que  qUe Nos [levan a deteriorar
todo lo pro- nuestra autoestima, es
gramado en necesario soltar(os o

mi  mente

puedaverse  abandonarlos para que no

en los he- fengan mds consistencia.

chos.

Como hemos visto, nuestra autoimagen y autoestima van a de-
pender de lo que pensamos de nosotros mismos, asi como de la creen-
cia que tenemos sobre lo que pensamos y, por ultimo, de la expectativa
de que todo lo anterior va a realizarse. Cuando nos damos cuenta de
cémo funciona ese mecanismo comprendemos que es el momento para
comenzar a observar nuestros pensamientos, imdgenes y sentimien-
tos. Si detectamos pensamientos que nos llevan a deteriorar nuestra
autoestima, es necesario soltarlos o abandonarlos para que no tengan
mas consistencia. Si no los alimentamos dandoles excesiva atencién,
comenzaran a desaparecer.

Les comparto otra historia...
“No me siento bien tratado por los demds y me defenderé”

Hace unos afios ayudé a un muchacho que vino a la consulta con
la preocupacién de no sentirse querido por la gente. El decia que cuan-
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do entraba a algtin restaurante o negocio la gente lo miraba mal aun-
que fuese la primera vez que lo veian. Recuerdo que el primer dia de
consulta, al abrirle la puerta, me miré fijo a los ojos y muy seriamente.

Después de algunas entrevistas, salié a la luz el mal trato que habia
recibido por parte de su padre durante la infancia. En el momento que
vino a verme la relacién con su padre no era muy buena, a pesar de que
ya no lo maltrataba. Resultaba evidente que esta persona habia creado
una autoestima bastante bajay su autoimagen estaba muy lastimada; por
eso habia decidido que nadie le iba a causar mas dafio. De ahi el motivo
de estar a la defensiva y muy rebelde con las personas. Su mirada seria
y fija, reflejaba pensamientos de no querer ser lastimado nuevamente;
estaba listo para agredir si le hacian algo.

Como consecuencia de su mirada seria y fija en las personas, la
gente —por lo general- le pagaba con la misma moneda; por eso sentia
que no lo miraban bien. En realidad era su propia autoimagen, pro-
yectada hacia el mundo exterior, la que era rechazada por los demas.
Cuando empezé a darse cuenta, de cdémo sus pensamientos de defensa
y agresion hacia los demads eran lo que las personas rechazaban, co-
menzé a identificar esos pensamientos de agresién para luego poder
soltarlos o abandonarlos.

Una frase que le ensefé y que lo impacté mucho fue: Cuando
no te agrada lo que recibes de las personas, fijate qué les estas dando.
Poco a poco, dejé a un lado la autoimagen de defensa y agresién, y la
reemplazé por pensamientos de amabilidad y confianza en los demas.
La respuesta de los demds no demoré en verse. La gente respondia mas
amablemente, de la misma manera en que era tratada. Pudo observar
que sus pensamientos eran como un eco; cuanto mds mal pensaba de
los demads, los demas pensaban lo peor de él. Su autoimagen y autoes-
tima se fortalecieron positivamente y ya no sentia que iba a ser maltra-
tado por la gente.
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A continuacién desarrollaremos un ejercicio para conseguir el
fortalecimiento de nuestra autoestima.

Ejercicio para fortalecer nuestra autoestima

Visualizacion de una cualidad positiva

1. Debemos buscar algtin lugar de descanso que nos resulte cémodo.
Nos podemos acostar en nuestra propia cama o donde queramos.

2. Comenzamos a respirar por el abdomen muy lentamente,
inhalando y exhalando por la nariz, dejando que el aire entre y salga
con libertad. Tratemos de no inflar demasiado nuestro abdomen.
Vamos a contar muy lento del cinco al uno: cinco...inhalamos y exhalamos
lentamente; cuatro... tres... muy lentamente, dos... uno.

3. Visualizamos (pensamos o imaginamos mentalmente) alguna
cualidad positiva que deseamos fortalecer. Por ejemplo: ser mas deci-
didos, querer comunicarnos mejor, sentirnos con mds valor y menos
miedo, etc.

4. Tratemos de pensar o
imaginar como si ya tuviéramos

esa cualidad positiva. Por ejem- Cuando no te
plo: si queremos tener mas valor agra/&[a [0 que

y menos miedo, nos imagina- p

mos haciendo algo que requiera recibes de [;@S
mucho valor, con confianza en ha- peTSonaS, fi]&lte
cerlo muy bien. Si nuestro miedo que estds d'andb’

es el de hablar en publico, nos
visualizamos hablando a muchas
personas, de manera fluida y con
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mucha tranquilidad, recibiendo un gran aplauso del publico y visuali-
zando el éxito de nuestra charla. Tenemos que visualizar nuestro obje-
tivo, como si ya lo hubiésemos cumplido.

5. Después de haber visualizado nuestra cualidad positiva
cumplida, podremos hacer un conteo ascendente del uno al cinco, hasta
recuperar las sensaciones en brazos, piernas, pecho, abdomen, rostro,
cabeza y todo el cuerpo.

6. Duracidn aproximada de 20 minutos.

A medida que elijamos los pensamientos e imagenes que mds nos
gusten o deseamos, poco a poco podremos cambiar nuestra autoima-
gen y autoestima.

Ya se decia antiguamente que: Lo que pensamos en lo profundo
de nuestro corazoén se va a convertir en realidad.

Lo que pensamos en lo profundo de
nuestro corazon
se va a convertir en realidad.
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CAPITULO 3

Nuestro cuerpo, reflejo de lo que
pensamos y sentimos

Ya es conocida por la mayoria de las personas la enorme influencia
que tiene la mente sobre el cuerpo. Si nos detuviéramos frente un
espejo para observar nuestro rostro por a]gunos minutos, empezarl'amos
a detectar cémo se modifica de acuerdo al tipo de pensamientos o ima-
genes que surgen en nuestra mente.

Es comtin que alguna angustia o temor imaginario, que tomamos
como real, nos haga pasar de un rostro alegre y distendido a uno rigido
o desencajado. Es importante recordar que cada pensamiento, idea
o imagen que transita por nuestra mente tiene una influencia muy
poderosa en nosotros, si le damos categoria de verdad. Esto se produce
porque para la mente todo es vivido como real. Por ello consideramos
que es fundamental comenzar a percibir la peligrosidad de ciertos
pensamientos, para poder descartarlos o desecharlos y, de esa manera,
evitar que nos conduzcan hacia estados destructivos que posiblemente
se manifestaran en lo corporal.

Es obvio que en la vida hay sufrimientos inevitables, pero hay un
tipo de sufrimiento auto-creado que puede ser agigantado por la mente.
Este se conoce como sufrimiento innecesario y se produce en la
intrapiel. Sabemos que el mismo afecta directa y proporcionalmente
a nuestro cuerpo o extrapiel, produciéndole un importante deterioro.
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Sufrimiento innecesario

Muchas veces el sufrimiento que resulta como inevitable puede
que también nos deje un valor incalculable.

Existe otro sufrimiento de lo mds innecesario al que “le gusta”
expresarse en el vivir cotidiano. Buscando miles de causas, sélo quiere
continuar debido a que su propésito es el de nunca acabar. Siempre
queremos buscar algun que otro sufrimiento asi podemos pensar en
a]gﬁn tormento u otro.

Yalo decia un viejo sabio: “No hay que agregar sufrimiento, aprende
a calmar tu mente en el profundo silencio”.

En el libro Psicomeditacién, hago una distincién entre dolor y
sufrimiento. Cuando se habla de dolor, por lo general nos referimos a
todo lo que se vincula con lo fisico: un dolor de espaldas, un malestar
en el estdmago, etc. En cambio, el sufrimiento se encuentra estrecha-
mente relacionado con nuestras emociones, sentimientos, imagenes y
pensamientos. Nos resulta claro que el sufrimiento es algo muy perso-
nal y de tipo cualitativo. Cada persona lo va a sentir a su manera, por
eso es muy dificil poder cuantificarlo.

Llamo sufri-

miento innecesario Te[ea“r Contra’ unp OlSOlG[O
al que es producido que y&l no eStOi (0] intent&n’
por nosotros mi;- combatir contra algo que
oo Y o todavia no ha sucedido,
aimenta de he- €S COMO querer agarvar
chos del pasado, o vyiento con las manos.

como también an-
ticipa un futuro
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sombrio y sufrido. En este tipo de sufrimiento, nos enredamos en la
busqueda de situaciones pasadas que nos generaron mucho dolor, pro-
duciendo una reactivacién de las emociones o sentimientos de angus-
tia. En ultima instancia, es volver a sufrir... pero hoy.

Por otro lado, cuando proyectamos o anticipamos un futuro con
mucho sufrimiento, adelantamos algo que en realidad no sabemos si
va a ocurrir. Sin embargo, a la mente no le importa si sucedera o no,
dado que vive esa anticipacién del futuro como si fuera un hecho. En
las situaciones sefaladas de sufrimiento innecesario hay una constante
que es: “No vivir el aqui y ahora”.

Sugerencias para evitar el sufrimiento innecesario

1. El sufrimiento innecesario no puede subsistir en el aqui y ahora:
El sufrimiento innecesario no puede subsistir en el aqui y ahora, dado
que necesita de sufrimiento pasado o anticipacién imaginaria de sufri-
miento futuro. En nuestro aqui y ahora la situacién es muy diferente
debido a que si algo nos molesta, es posible iniciar alguna accién; pero
pelear contra un pasado que ya no esta o intentar combatir contra algo
que todavia no ha sucedido, es como querer agarrar el viento con las
manos.

2. Al focalizarnos en el presente, nos deshacemos de algunos
sufrimientos innecesarios: Al dirigir o focalizar nuestra atencién hacia
el presente, nos deshacemos de algunos sufrimientos innecesarios que
sdlo servian para esclavizarnos y sacarnos nuestra energia vital.

Recordemos que el pasado ya no estd, aunque podemos recurrir a
él cuando sea necesario en el presente, ddndole el valor apropiado. Por
ejemplo: podemos ir al pasado para buscar informacién técnica o res-
ponder a alguien que nos hace alguna pregunta sobre alguna situaciéon
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o experiencia vivida. Hay que saber discernir entre ir al pasado para
recordar alguna informacién valiosa o ver el peligro que nos ocasiona-
ria volver a vivir situaciones de sufrimiento una y otra vez. El futuro no
ha llegado todavia y todo lo que podamos pensar sobre lo que nos va a
ocurrir, forma parte de nuestro mundo imaginario.

3. Preocuparse no es lo mismo que ocuparse: Preocuparse es an-
ticiparse a algo que todavia no ha sucedido, pero ocuparse es actuar
en el momento adecuado. Por eso, en la medida en que nos ocupemos
con lo que sucede en el aqui y ahora, muchos de nuestros sufrimien-
tos innecesarios empezaran a abandonarnos. Algunas preocupaciones
podrian ser: pensar

que la enrevista AL dirigir o focalizar
por el nuevo puesto Yestra atencion hacia el
de trabajo no va a0 5onte, NOS deshacemos

ser positiva; imagi-

nar que novamosa A€ Algunos sufrimientos
aprobar el eamen  innecesarios que solo
que tenemos que SeTVianﬁara

rendir la semana

proxima o creer an-  €5C lavizarnos Yy sacarnos
ticipadamente que  pyegtyg energia vital.

la cita con esa chi-

ca o muchacho que

conocimos hace unos dias va a ser un rotundo fracaso. En cambio, ocu-
parnos significa no darle importancia o dejar de lado a esas ideas que
nos preocupaban, para poder estar mucho mas en el presente. De esa
manera cuando estemos en la entrevista de trabajo pondremos toda
nuestra atencién en ello, tratando de hacer lo maximo posible. Igual
haremos respecto al examen, intentando recordar todo lo que hemos
estudiado para responder muy bien a las preguntas. Y en relacién a
la cita, buscaremos tener una buena comunicacién y actitud cuando
llegue dicho encuentro.
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4. Seguir planificando actividades: Es claro que podremos seguir
planificando actividades, pero sin quedar atrapados en sufrimientos
pasados ni en preocupaciones por el futuro.

Planificar no es lo mismo que preocuparse. Cuando planeamos
algo buscamos organizarnos para cumplir con un objetivo o meta.
Toda esta programacién hacia un futuro no implica necesariamente
preocupacién. Por ejemplo: puedo planificar mi préxima conferencia
y tener en cuenta el tema que voy a dar, los elementos técnicos nece-
sarios (computadora, proyector, micréfono, CD p]ayer, etc.) sin tener
que preocuparme.

El sufrimiento innecesario es producido por lo que imaginamos,
pensamos y sentimos. Este constante sufrir deja sus marcas en nuestra
“casa de carne”. Debemos recordar que su poder actia de modo similar
al de la gota de agua, que cae de manera repetitiva sobre la roca y
la desgasta hasta destruirla de manera definitiva. La repeticién del
sufrimiento innecesario, por medio de pensamientos o patrones de
pensamientos recurrentes o repetitivos, es nociva para nuestro cuerpo
y, obviamente, para nuestra salud psiquica y fisica.

Parece ser que en algun punto, la mente disfruta con la crea-
cién de conflictos o sufrimientos y se aburre cuando no los crea. ;Qué
creen  que

nos pasaria EL SUfrimiento innecesario es
si viéramos producido por lo que

una pelicula : 1

e e Imaginamos, pensamos y
biera ninguin sentimos.

conflicto?

Seguro que el film nos cansaria o nos generaria aburrimiento. Siguiendo
el mismo principio, la mente prefiere buscar sufrimientos, conflictos
y tensiones con tal de no aburrirse.
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Descubrirnos buscando el sufrimiento es algo que nos puede
llevar mas allad del mismo; nos puede ayudar a trascenderlo.

Por eso es importante darnos cuenta o tomar conciencia de que
continuamente estamos representando o imaginando distintos tipos de
historias o situaciones que nos hacen sufrir. Es importante prestarnos
atencién para descubrir si hay algtin malestar emocional. Si eso suce-
de, es muy posible que haya pensamientos e imagenes que nos estén
produciendo sufrimiento innecesario.

Los seres humanos construimos por medio de imégenes, pensa-
mientos o representaciones, lo que en psicologia se llama la Imagen
Corporal. Esto quiere decir que todos poseemos una imagen de lo que
creemos que somos, que NO es Necesariamente nuestro cuerpo real.
Esto significa que continuamente, de manera consciente o inconscien-
te, tenemos representaciones mentales o ideas sobre nosotros mismos
que van a producir la autoimagen, la cual muchas veces no coincide
con lo que somos en verdad.

Todos poseemos una imagen de lo
que creemos que sOomos,
que no es necesariamente
nuestro cuerpo real.

Es muy comun ver una patologia o enfermedad como la anorexia,
donde el paciente sostiene que se ve con mas peso aunque la balanza le
indica que estd muy por debajo del peso recomendado de acuerdo a su
estatura o configuracién ésea. Sabemos que, en muchos casos, su vida
corre peligro. En el ejemplo citado es facil descubrir que la paciente
anoréxica no estd en contacto con su cuerpo real sino con la imagen
que proyecta sobre su cuerpo. Con esto queremos decir que tiene una
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imagen corporal de si misma de mucho mas peso, mientras su cuerpo
de carne y hueso estd extremadamente de]gado.

Todos poseemos una imagen de lo que creemos que somos, que
no es necesariamente nuestro cuerpo real.

Pensamos que es fundamental la conformacién de una imagen
corporal estrechamente vinculada con lo que en realidad somos, mas
una buena autoestima. La autoestima estd constituida por dos pala-
bras: “auto”, que representa la propia persona y “estima”, que significa
quererse. Por lo tanto la autoestima es quererse a uno mismo.

Una muy buena autoestima implicaria querernos y tener pensa-
mientos positivos sobre nosotros mismos y el mundo que nos rodea.
Es por medio de nuestra autopercepcién -o la percepcién de noso-
tros mismos- que tomamos conciencia dia a dia de nuestras posibi-
lidades corporales, pudiendo extraer lo mejor. Ademds, necesitamos
darnos cuenta de nuestro tipo de cuerpo (peso, altura, musculatura,
estructura dsea, caracteristicas del tejido cutaneo, rendimiento, etc.).
Conocer en qué tipo de “casa de carne” nos encontramos es vital para
hacer lo mejor posible sin engafiarnos. Cuando hablamos de hacer lo
mejor posible queremos reconocer las verdaderas posibilidades que
tiene nuestro cuerpo, sin mentirnos y sin creer que podemos hacer-
lo todo. Un ejemplo seria el de querer tener un cuerpo de Adonis
semejante a un gladiador romano y no aceptar nuestro potencial real y
verdaderas limitaciones.

Una muy buena autoestima
implicaria querernos y tener
pensamientos positivos sobre

nosotros mismos y el mundo

que nos rodea.
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El primer paso que requiere la auto-percepcién es la auto-acep-
tacion. Esto significa que a partir de saber lo que somos y aceptarlo,
comenzamos el proceso del cambio que nos conduce a una auténtica
armonia cuerpo-mente, también llamada psicosomdtica. Luchar contra
lo que somos, sélo nos conduce al agotamiento, que es generado por
el gran gasto de energia psiquica que se pierde cuando uno pelea. Esta
pérdida nos lleva a un verdadero agotamiento mental y, en definitiva,
no produce ningtn beneficio. Con la autoaceptacién, existe mayor po-
sibilidad de incrementar nuestra autoestima. Recordemos que cuando
hablamos de autoestima nos referimos a lo que imaginamos y pensa-
mos de nosotros mismos. Algunos le llaman el parloteo interno de la
mente o mono loco, otros le dicen el otro Yo, y también lo denominan
didlogo interior o inconsciente.

Continuamente
respiramos y no nos pre-

guntamos por el oxigeno Con la q’utoace_ptafc’fon)
que inhalamos o el an- existe mayor

hidrido carbénico que ﬁOSiﬁiﬁdaddé
exhalamos; es algo que .

hacemos de forma au. LTICYEMentar nuestra
tomatica. Con el acto de autoestima.

pensar sucede algo muy

parecido, dado que por

nuestra cabeza circulan ideas, imdgenes, fantasias, y no nos preguntamos
de qué se trata todo eso. Recientes investigaciones sostienen que du-
rante un dia de vigilia, circulan por nuestra cabeza alrededor de cin-
cuenta mil pensamientos. Debemos tener presente que dentro de esa
cantidad de ideas que pensamos, existen algunas que se caracterizan
por ser destructivas, culposas, miedosas, agresivas, etc. Por ello, como
hemos dicho antes, es necesario estar muy alerta sobre el tipo de pen-
samientos que tenemos para, de esa manera, poder tomar conciencia
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de la propia autoestima. Si la mayoria del tiempo tengo ideas de impo-
sibilidad, culpa y miedos, mi autoestima no va a ser muy alta.

Nuestro cuerpo real recibe el impacto, no sélo de lo que pensamos
e imaginamos, sino también de un gran bagaje de deseos, sentimientos,
emociones, sensaciones, fantasias, etc. Con una aguda observacién de
nuestro cuerpo, percibimos lo que realmente somos en cada momento
y lo que de alguna u otra manera se va a manifestar, a pesar de nuestra
voluntad. Por eso los sabios solian decirnos que “el cuerpo no miente”.

En la Psicobelleza conocemos de la importancia que tienen todos
los componentes de la intrapiel (pensamientos, sentimientos, imagenes,
emociones, ideas, etc.) y sabemos las consecuencias positivas o
negativas que pueden dejar en nuestro cuerpo. Es por ese motivo que
un tratamiento completo de Psicobelleza abarcaria tanto el 4rea de la
intrapiel como el de la extrapiel.

Al entender la importancia que tienen las imdgenes sobre nuestro
cuerpo, nos orientamos a producir un verdadero cambio en la raiz del
problema. Producir dicho cambio en los pensamientos y las imagenes
que nos proyecta la mente generaria una profunda transformacion.
Las diferentes técnicas de visualizacién, concentracién y meditacién
nos ayudardn a tener una nueva visién sobre nosotros mismos, lo que
en ultima instancia es un cambio de actitud. Por esta razén son muy
significativas las siguientes palabras dichas por Anthony de Mello, en el
cuento titulado Excepto Mi Actitud.

‘Un tratamiento completo de
psicobelleza abarcaria
tanto el drea de la intrapiel
como la de la extrapiel.

| 63



Psicobelleza. Capitulo 3

“Nada ha cambiado,
mi actitud ha cambiado.
Todo ha cambiado.”

Si nos detenemos a entender el mensaje de este maestro, descu-
briremos la enorme importancia que él da a la actitud, que seria en de-
finitiva una nueva manera de pensar o interpretar las situaciones que
se nos presentan en la vida. Este gran cambio que se quiere producir
en nuestro pensar esta orientado hacia la busqueda de la armonizacién,
donde haya una unidad en el pensar, sentir y actuar. Querer cambiar
los patrones mentales no implica ser mas perfecto, sino empezar a de-
jar de sufrir inutilmente.

Cualquier situacién que nos toque vivir, la podemos experimentar
desde cuatro lugares distintos. Me he permitido llamar a esos cuatro
lugares de la siguiente manera:

El Camino de “las cuatro R”

1. RESISTIR a lo que es: Nuestra primera R viene de la palabra
resistir. Esto implica que peleo contra lo que es; estoy en continua
lucha con todo lo que la vida me trae. Vivir asi implica estar en conflicto
o lucha permanente. Esto nos genera una gran pérdida de energia
y nos deteriora. Por ejemplo, supongamos que estoy trabajando en

Querer cambiar los patrones
mentales no implica ser mds
perfecto, sino empezar a dejar
de sufrir inutilmente
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una empresa, en el drea de atencién al publico. El sueldo es bajo, hay
mucho trabajo y la gente a veces no me trata muy bien. Mi reaccién
ante esta situacién serfa la de enojarme y reprocharme por trabajar en
este sitio. Me pondria muy nervioso y esto podria afectar mi salud. La
pregunta que me haria serfa: ;Por qué tengo que trabajar en este lugar?
;Por qué me toca a mi bregar con esa gente?

2. RESOLVER en la medida de lo posible dicha situacién: La
segunda R tiene su origen en la palabra resolver. Resolver implica la
posibilidad de hacer algo al respecto, ante cualquier situacién que me
toque vivir. Si continuamos con el ejemplo anterior sobre el trabajo en
el drea de atencién al publico, podriamos pensar en la posibilidad de
hablar con mi jefe para pedirle un aumento de sueldo, considerando
que es mucho el trabajo y hay que ver demasiadas personas diaria-
mente. También podria atender a las personas cordialmente, pero
poniéndoles el limite adecuado cuando comienzan a tratarme mal. En
definitiva, me haria preguntas que me permitieran resolver la situaciéon
de la mejor manera posible. Algunas preguntas serian: ;Cémo puedo
conseguir un aumento de sueldo? ;Qué debo hacer o qué puedo decir-
les a las personas que me tratan irrespetuosamente?

3. RETIRARME de la situacién, siempre que fuera posible: La ter-
cera R se encuentra en la palabra retirarme. Cuando utilizo esta palabra
quiero decir abandonar, dejar, soltar, desprenderme de la situacién o
el hecho. Si contintio con el ejemplo anterior, seria dejar o irme del
trabajo y prepararme para conseguir uno nuevo. Me podria preguntar:
;Dénde puedo presentar mi curriculum vitae? ;Quién sabrd de alguna
empresa que necesite de mis servicios?, etc. No obstante, hay situacio-
nes que no pueden soltarse, siendo necesario optar por la cuarta R o
rendicién, que describo a continuacion.

4. RENDIRME a lo que es o aceptar lo que es: Esta cuarta R esta
relacionada con los sabios orientales. Estos siempre suelen hablar de
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“aprender a rendirse a lo que es”. Esta frase estd en verdadera oposicién
con otra que dice “debe ser de tal manera”. Es evidente que cuando
existe una gran brecha entre lo que es y lo que deberia ser, se genera
un gran conflicto. El “debe ser” estd muy relacionado con lo que quiero
que sea y no es. Siguiendo el ejemplo anterior, seguiria atendiendo a
la gente sefalando de manera adecuada cuando alguien me trata mal.
Me acomodaria a la situacién, dado que por el momento no tengo otro
empleo en vista. En definitiva, no lucharia contra la situacién sino que
intentarfa hacer algo. Luego veria si me puedo ir y, si nada de eso es
posible, aceptaria la situacién.

En nuestra cultura occidental todo lo que tenga que ver con la
voluntad, la obligacién y el deber, generalmente, es muy bien visto. El
tema seria esforzarnos para conseguir tal o cual cosa. Al esforzarnos,
nos olvidamos de quiénes somos y lo que realmente deseamos ser. Por
eso no es lo mismo hacer algo por esfuerzo o voluntad, que hacerlo
desde el verdadero deseo.

El hecho de ser lo que deseamos, sin obligarnos a ser lo que no
somos -ni siquiera por un esfuerzo de voluntad— nos permite estar
mucho mds integrados y, por ende, con mds armonia.

Por medio de lavoluntad o el esfuerzo podemos mostrarnos en apa-
riencia como mas omnipotentes, dado que consideramos que podemos
lograrlo todo. Esa omnipotencia se puede percibir corporalmente como
un tipo de coraza, debido a que en la medida que no me permito ser
lo que siento y deseo, se genera una especie de caparazén o pared en
relacién a los demas. Esta fortificacién que voy instaurando corporal y
psiquicamente, es muy similar a la muralla que los chinos construyeron
hace muchos afios y que les permitié aislarse del mundo. Pero recor-
demos que las consecuencias de esa muralla no fueron muy positivas
para ellos.
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Sucede que cuanto mds nos fortalecemos con el esfuerzo o la
voluntad, nos viene la sensacién de mucho poder, pero a la vez vamos
perdiendo nuestro contacto interior y olvidamos quiénes somos.

La espada de acero aparenta ser fuerte, pero puede quebrarse con
facilidad. Sin embargo un cabello lacio, aunque parece fragil, no es tan
facil de romper. Sabemos que una flor natural —como una rosa— tiene
poco tiempo de vida, mientras que las flores artificiales duran mucho
mas; pero estan muertas. Precisamente, la vulnerabilidad de la rosa nos
habla de lo que significa estar vivo, mientras que las flores artificiales
hacen referencia a lo que esta muerto. En la medida en que nos alejamos
de lo que realmente deseamos y sentimos, corremos el peligro de
convertirnos en flores artificiales. En apariencia son resistentes, pero
en la profundidad estdn muertas.

La busqueda de la perfeccién o de aquello que “debe ser”, nos lleva
al incremento de la ansiedad, que nos mueve por ser “aquello que no
” .y .
soy, pero debo ser”. Y, por supuesto, también nos incrementa la frus-
tracion de no poder conseguir lo que, segun a]gunos, “deberia haber
conseguido”. Las exigencias que nos generamos por ese ideal nos hacen

mucho dafio.

El hecho de ser lo que deseamos, sin
obligarnos a ser lo que no somos
-ni siquiera por un esfuerzo de

voluntad- nos permite estar mucho

mds integrados vy, por ende,
con mds armonia.
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Sabemos de la importancia que tienen nuestros pensamientos en
relacién a la autoestima y la autoimagen, y como dice en el cuento Za
Felicidad No Es /a Perfeccion (del que hablamos en el Capitulo 2), no
nos interesa tanto la busqueda de la perfeccién sino sentirnos bien con
nosotros mismos. Esto se produce a través de una percepcién adecuada
de nuestro cuerpo e imagen corporal, con una buena autoestima.
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CAPITULO 4

Somos lo que comemos

Recuerda Viviana: Somos /lo qgue comemos es una frase
que entré en mi vida cuando llegé a mis manos el libro £77 Forma, de Jane
Fonda, (Jane Fonda's Workout Book), que justamente me habia regalado
Roberto y que, mdgicamente, abrié mi mente. Ese libro hizo que me
replanteara la belleza de la mano de la salud, no como ideal, sino como
forma de vida. Una pregunta que entonces me hice fue si estaba real-
mente preparada para escuchar lo que el libro de Jane Fonda me decia.”

Creo que la alimentacién, la salud y la belleza no son términos
separados. Por el contrario, tienen una relacién directa y profunda-
mente conectada. En este capitulo daremos mucha importancia a la
alimentacién, ya que es un poderoso motor generador de salud. Es
muy cierto que las dietas pueden ser un paliativo para restablecer el
peso, pero no debemos olvidar que para mantener la salud y lograr una
armonia corporal, de acuerdo a nuestra estructura fisica (edad, sexo,
predisposicién genética), serd conveniente que adoptemos una alimen-
tacién sana y equilibrada. Esto nos ayudard a retrasar la aparicién de
alteraciones estéticas y metabdlicas.

No podemos restar importancia a todo aquello que ingerimos,
pues nuestro organismo es un verdadero laboratorio cuya funcién es
la de asimilar, transformar y generar todo lo que necesitamos. Nuestro
cuerpo necesita el alimento como “combustible”, algo similar a lo que
sucede con el automévil, donde la gasolina es fundamental para que
funcione. Para cumplir con las funciones vitales del cuerpo, son muy
importantes la glucosa que alimenta el cerebro, el hierro que transporta
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Conjuntamente cOoNn la hemoglobina en la sangre,
(o que ,’,es-,pi,ramos y las proteinas que forman la

estructura de nuestro cuer-

Jgensa«mOS, eSJOT'eCiSO po, etc. Es indispensable,
tener en cuenta como entonces, una alimentacién

g < adecuada para que nues-
nos Ol[lmentamos, que

tro organismo funcione de

comemos y, }?01’ [0 manera correcta. Conjunta—
tanto’ qué Cocina/mos‘ mente con lo que respiramos
y pensamos, es preciso tener
en cuenta cémo nos alimen-

tamos, qué comemos y, por lo tanto, qué cocinamos.

Este capitulo estd destinado a estimular al lector, promoviendo
informacién para lograr, al menos, pequefios cambios que no sélo
beneficiardn al cuerpo sino también ala mente. Y es que cada organismo
necesita una cantidad y calidad determinada de calorias, vitaminas,
minerales, grasas, proteinas y carbohidratos. Es por ello que cualquier
plan alimentario debe elaborarse de manera individual. Pero asi y todo,
hay algunas reglas generales para que podamos alimentarnos mejor.

Hay que tener presente el beneficio de consultar con un profe-
sional para que equilibre nuestra ingesta, seleccione los alimentos que
la conforman, asi como también nos ensefie nuevas formas de cocinar
y descubrir recetas saludables, pero que a la vez sean creativas.
La solucién no es hacer el régimen de turno o de moda que aparece en
tal o cual revista, sino realizar un plan equilibrado, sano y natural de
alimentacién.

Grupos de alimentos

Para poder elegir, primero hay que conocer. Es por eso que quiero
mostrarles cudles son los grupos principales de alimentos que compo-
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nen las famosas pirdmides de nutricidn, con la intencién de ayudarles a
concientizar. Comenzaremos por los alimentos que hay que consumir
en mayor cantidad (los que se encuentran en la base de la llamada Pi-
ramide Alimentaria). Y seguiremos por los que debemos en lo posible
consumir menos, que se encuentran en la caspide.

Por ejemplo, nos preguntamos: jcudnto tengo que consumir de
vegetales? Bien, si tengo un plato frente a mi, el cincuenta por ciento
del mismo deberia consistir o contener cereales (en lo posible integra-
les), tres o cuatro cucharadas grandes de legumbres por dia y por lo
menos media taza de vegetales por comida. Frutas: una por comida.
Los lacteos podrian ser dos yogures diarios, o un yogur y un vaso de
leche. Huevos: pueden ser tres por semana. Las carnes rojas deben ser
dos porciones de 4 a 8 onzas (120 a 240 gramos) por semana; pollo o
pavo, dos porciones de 4 a 8 onzas (120 a 240 gramos) por semana;
pescado, de 4 a 8 onzas (120 a 240 gramos) tres veces por semana.
Semillas: una cucharadita diaria de las de té. Lo anterior es sélo un
ejemplo, porque las cantidades varian segun el peso, edad, condicién
fisica y sexo de cada uno. No olviden esto.

PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

AN

GRASAS
Es recomendable consumir aceites
naturales de primera presion en frio
y en muy poca cantidad,

LACTEOS CARNES
Los lacteos pueden elegirse Las carnes aportan proteinas
descremados © de bajas e buena calidad, pero deben
calorias (fow fat o fat free), consumirse con modearacion,

FRUTAS ¥ VEGETALES
La naturaleza nos entrega una gran
variedad de verduras, vegetales y frutas.
Cuanto més colorido sea un plato, mas
wvariados seran los nutrientes que le
aportamos a nuestro organismo.

CEREALES, GRANOS Y SEMILLAS
Los cereales integrales aportan carbohidratos
complejos gue Nos proveen energia mas estable y
duradera. Las legumbres o granos aportan proteinas
wvegelales, Las semillas completan |os apories nutrithvos,
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Los cereales

Es muy importante consumir cereales integrales, dado que apor-
tan carbohidratos complejos que nos proveen energia mas estable y
duradera. Cuando comemos arroz blanco, lo que ingerimos es sélo el
almidén que contiene el cereal. Lo que verdaderamente nos nutre es
la cascara (piel que cubre los granos), que es donde se encuentra el
salvado. Esto nos ayuda a mantener un intestino saludable, gracias a
que la fibra insoluble que contiene barre los desechos. Dentro del grano
se encuentra el germen que representa la verdadera fuente de energia
y nutricién (vitaminas y minerales). Por eso es de gran importancia
consumir también germinados ya que constituyen una fuente maravi-
llosa de nutrientes. Pueden ser de alfalfa, soya, lentejas u otros, a los
que es preferible prepararlos naturalmente en casa o bien comprarlos
en los supermercados o tiendas de productos naturales,.

Cuando hablamos de cereales nos referimos a: arroz integral,
cebada, trigo entero, trigo pelado (sin corteza), trigo burgol, trigo
sarraceno, mijo pelado (sin corteza), avena en grano y sus derivados
(harinas, panes, tartas, pastas, bolleria, galletas, etc.).

Preparacion del cereal: No debemos olvidar lavar el cereal para
poder hervirlo, colocando en el agua trozos de algas kombu u otras
similares, para intensificar los
nutrientes. Por ejemplo: el

arroz integral se cocina en do- No c[ejQ dé intentar,
ble cantidad de agua por vo- 10 &[e]e de buscar.
lumen de arroz —es decir dos Zw[que busca

tazas de agua por cada unade

arroz- durante diez minutos a Slem_pre encuentra.

fuego alto y luego veinte mi-
nutos a fuego lento tapando el
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recipiente. Se apaga y se deja reposar (sin destapar) hasta que el arroz
consuma por completo el agua de la coccidon.

La forma de cocinar varia de acuerdo a cada cereal, asi que se debe
consultar y probar hasta lograr la coccién adecuada a su gusto. Los
cereales deberian representar el cincuenta por ciento de la comida, y
pueden ingerirse solos o con unas gotas de aceite de oliva virgen. Tam-
bién pueden usarse en croquetas, tortillas, vegetales rellenos, tartas,
base de tartas, pastelillos y todo aquello que la imaginacién permita.

Recuerde que siempre puede conseguir una opcién mas saludable.
Si es que no le gusta cocinar, existen muchos restaurantes que nos
ofrecen ensaladas (de vegetales, granos, cereales), platos bajos en
grasas, pescados al horno o a la plancha, vegetales al vapor y combina-
cién de ensaladas con granos. Pruebe en las tiendas y restaurantes de
comida sana (health food stores); pueden ser una buena eleccién. No
deje de intentar, no deje de buscar. El que busca siempre encuentra.

Las legumbres

Las legumbres o granos nos aportan proteinas vegetales. Ademds
de que son suaves y sabrosas, también pueden hacerse germinados con
ellas. El germinado es el proceso de transformacién que tiene cualquier
grano, semilla o legumbre al contactarse con la temperatura adecuada,
oxigeno y agua. El germen o embrién de la semilla va a desarrollarse y
dar origen a los diferentes tipos de brotes (soya, habichuelas, lentejas,
etc.). Las legumbres pueden ser ingeridas diariamente en porciones de
dos a cuatro cucharadas, segun el requerimiento nutricional de cada
uno.

Constituyen un aporte parcia] de proteinas, y son: garbanzos,
diferentes tipos de habichuelas o porotos (aduki, de soya), lentejas,
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arvejas o guisantes, etc. Es necesario remojarlas previamente (durante
toda la noche, con excepcién de las lentejas), variando el tiempo
segun la especie elegida. Cocinelas sin sal (porque su agregado temprano
endurece la piel de las legumbres) y con un trozo de alga kombu en
el agua, pues mejora el proceso digestivo. Las legumbres se pueden
utilizar en sopas, tortillas, en puré o majadas, en ensaladas, etc. Las
proteinas de las legumbres se complementan muy bien con los cereales
y las semillas, dando como resultado un alimento completo y nutritivo.

La cocina puede ser un laboratorio donde se mantiene la salud y un
taller perfecto para la creatividad. La alimentacién puede transformar
la quimica de su organismo, pero es muy importante la auto-observacién.
Fijese qué le gusta y cdmo lo recibe su cuerpo. Esctichese y realice los
cambios poco a poco, para ver cémo los acepta su organismo.

Los vegetales

Aportan fibras en gran cantidad, vitaminas en menor grado y
pequefias proporciones de minerales. Podemos hacer buen uso de la
diversidad existente a partir

del tipo de vegetales (hojas, La COCinapuedé ser

raices, tubérculos o frutos). un [&LBOT&ltOTiO

La naturaleza nos entrega una P
donde se mantiene

gran variedad de verduras, ve-

getales y frutas para variar no la Sa[udy un
so6lo con el sabor, sino con el ta[[er_perfectop&n’&l

color. Cuanto mas colorido sea

un plato, mas variados seran [&l C?"eatl’\/ld.ad:

los nutrientes que le aporta-
mos a nuestro organismo. Es
importante espolvorear las
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ensaladas con algas molidas kombu, kelp o un preparado molido de
algas que se consigue en las tiendas chinas o los almacenes de productos
naturales (es optativo).

Para aquellas personas que sufren de estrefiimiento, es ideal reali-
zar el siguiente preparado: vierta una cucharada de semillas de lino en
medio vaso de agua, deje reposar durante toda la noche y consuma por
las mananas, hasta que se normalice la funcién intestinal. (También se
consigue en el mercado un preparado con linasa, que puede agregarse
al yogur o al jugo).

Es recomendable consumir aceites naturales (maiz, soya, oliva,
sésamo, etc.) de primera presién en frio y en muy poca cantidad (de
tres a cuatro cucharadas diarias). Cuando aprendemos sobre nuevas
alternativas alimentarias, las frases que mas rapido utilizamos son:
« o« »” o« Lr 1 .

esto no es para mi’, “no me gusta”, “es muy dificil”. Si ya ha comenza-
do a escuchar estas frases en su cabeza o si la mente ha comenzado a
decirle que estas recomendaciones no son para usted, recuerde: no se

boicotee y ofrézcase una posibilidad.

Los lacteos

Lo ideal es elegirlos descremados o de bajas calorias (low fat o
fat free). En condiciones normales de salud, tomaremos una taza o un
vaso de leche diaria, repartidos entre el desayuno y la merienda, uno o
dos yogures diarios, y dos rebanadas de queso de dieta (fat free). Tam-
bién se pueden utilizar los derivados de la soya (leche o queso -tofu),
leche de arroz u otro sustituto. Busque, camine, pruebe, experimente.
Siempre hay opciones mas saludables (por ejemplo: si desea tomar un
refresco de tipo bebida gaseosa, quizas lo pueda sustituir por un té
frio). Lo nuevo nos asusta, pero nos da la posibilidad de cambiar y de
mejorar.
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Las semillas

Para completar los aportes nutritivos puede consumir diaria-
mente una cucharada (de las de té) de semillas molidas (lino, sésamo,
girasol, calabaza, etc.). Se pueden comer solas o incorporarlas a los
yogures, cereales, ensaladas o también pueden mezclarse con una fruta
(molida o rallada, como guineo, manzana, etc.). Es importante asarlas
y molerlas para que de ese modo se absorban los aceites y nutrientes
que contienen. En una sartén se calientan a fuego moderado hasta que
estén tostadas o asadas.

También tengamos presente la posibilidad de consumir frutos
oleaginosos (nuts): nueces, almendras, castafas, avellanas o manies
(dos o tres por dia). Si no quiere engordar no coma mas de tres o cua-
tro por dia, ya que los mismos contienen muchas calorias. Hay panes
que traen como agregados las semillas. Ademds, en estos momentos
también existen en el mercado barritas hechas a base de semillas que
pueden ser un buena opcién de merienda o colacién.

Las carnes

Son un aporte directo de proteinas de buena calidad, pero a su
vez dejan una gran cantidad de residuos téxicos en el proceso metabé-
lico, como por ejemplo el dcido trico. Hay una gran cantidad de hor-
monas y antibiéticos que reciben los animales durante su crianza. En lo
posible, aconsejamos disminuir el consumo de carnes rojas, buscando
los cortes magros (con menor contenido de grasa) cocinados al horno,
a la plancha o a la sartén. Ingerir carnes rojas sélo una o dos veces por
semana seria lo mas adecuado.
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Si usted desea dejar la carne roja por completo, debe organizar
muy bien su plan alimentario para que no se desequilibren las protei-
nas. Es necesario recurrir a un médico nutricionista o especialista que
lo oriente en la dieta a seguir. Trate de consumir pescado dos veces por
semana, debido a que es beneficioso para el corazén.

Con respecto a los huevos, aconsejamos que los mismos sean de
campo, caseros u organicos, igual que los vegetales, las verduras y las
frutas. En condiciones normales de salud, la ingesta ideal es entre dos y

tres huevos por semana. P
. iDisfrute al
; S nelcesa;"lo asegurar- maleO’
nos de que los alimentos sean

organicos, porque ello nos

garantiza que no contengan j\ﬁ,ltrage’ no Sé[o
contaminantes, preservativos COma aﬁméntese

y fertilizantes. Esto evita que ?, ’
los téxicos se alojen lenta- Ademds dé[cue’tloo’
mente en nuestro organismo el alma tambien
(comienzan por el higado y - pecesita nutricion.

luego pasan anuestrasangre).

El pollo, en lo posible, debe consumirse sin piel. Se recomienda
que sea de campo, alimentado a base de maiz y no de alimento
balanceado (que contiene distintos componentes quimicos o artificiales).
De igual forma, como sefialamos anteriormente pero bien vale enfati-
zarlo, es recomendable que busquemos alguna tienda o feria (farmers
market) que ofrezca frutas y vegetales cultivados en forma orgénica. En
la actualidad, la mayoria de los supermercados nos ofrecen dreas espe-
cializadas con alimentos orgénicos, integrales y mas saludables. Cuando
digo saludables, me refiero a que especifique en la etiqueta: organico,
sin aditivos artificiales o sin sodio, bajo en grasas y sin conservantes.
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Camine, pregunte y vera que encuentra nuevas posibilidades.
Abrase a lo nuevo, comience aqui el camino de la no resistencia. Esto
implicaria no luchar con aquellas situaciones que nos pueden generar
sufrimiento. En vez de luchar, transitemos por nuevos caminos. No
gastemos ni tiempo ni energia en querer modificar a los demds, dedi-
quémonos a nuestro propio cambio.

La cocina artesanal o hecha en casa es lo mas aconsejable ya que
los productos masificados se elaboran con sustancias artificiales des-
tinadas a mejorar su color, textura, sabor y duracién, en detrimento
de nuestro organismo. Me refiero a aquellos productos que saben a
pollo, pero no tienen pollo; son de color amarillo, pero no tienen hue-
vo, etc. Se trata de los pigmentos p
y saborizantes que imitan todo. Bu‘gque’ camine,
Encontrardn muchos sitios que p?”ueﬁe,
elaboran comidas sanas y arte- experimente‘ﬁo
sanales a los que podra acceder. nuevo nos asusta,

Si bie’n el ritr.no .de vida .}937"0 nos d’a [&l
de hoy dia nos impide pa- L
sar mucho tiempo en la coci- JOOSlﬁlﬁ,&[ﬂ&[&[é
na, dedicarle una o dos horas C&Lmﬁién" y
en beneficio de la salud pro- de mejorar‘

pia y la de la familia es una in-

versiéon a largo plazo. De otra manera las consecuencias son
mucho mids perjudiciales, no sélo parala salud sino también para nuestra
economia.

En cuanto a la preparacién de las comidas, los vegetales deben
cortarse en el momento de consumirlos, en cambio los cereales pueden
hervirse y conservarse en la nevera. Al cocinarse los cereales no pierden
tanto sus vitaminas y minerales, pudiéndose mantener durante mas
tiempo. Por el contrario, los vegetales una vez cortados pierden rapida-
mente los nutrientes.
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Camine, pregunte y verda Arotelo que
que encuentra T
nuevas posibilidades.  regular, qué puede
Abrase a lo nuevo, agregar, disminuir
CO’}’)’lience aqui e[camino o sacar. P.or ejem-
de [a no resistencia. plo: cambiar el pan

del desayuno (com
pre pan integral
con granos o alguna opcién mas saludable). Usted es quien organiza su
comida y sus cambios. No se sienta presionado. Halle su propia forma,
organice platos divertidos, coloridos y variados.

Recuerde que si su tiempo no le permite cocinar ni elaborar
comidas, puede recurrir a lugares que los realicen por usted, o en un
restaurante elegir platos gourmet (las porciones son mas pequefias y
los ingredientes de buena calidad, pudiéndole ayudar a no aumentar
de peso), y consultar con el mesero cual serfa la opcién mas saludable.

El cambio estd en la eleccién de platos mas sanos y mejor elabo-
rados. Hay muchos restaurantes vegetarianos con ricas y saludables
propuestas, por lo que existe un sinfin de posibilidades. {Disfrute al
maximo! Nutrase, no sélo coma, aliméntese. Ademas del cuerpo, el
alma también necesita nutricién.

Ideas saludables

Trate de no consumir alimentos enlatados, embutidos, aztcar
refinada, harinas comunes, masa de confiteria, hot dogs, hamburguesas,
comidas de los llamados fast foods, fritos, salsas con mucha sal, picantes
fuertes, refrescos, etc.
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Si deseamos una piel sana, una figura arménica y un suefio agra-
dable, es fundamental que estemos muy pendientes de todo aque-
llo que ingresamos a nuestro organismo. Si todos los dias ingerimos
alimentos con gran cantidad de toxinas, nuestra sangre tendra mads
elementos téxicos y todos nuestros érganos se nutrirdn con ellos. Las
consecuencias seran cansancio, mucho suefio o insomnio, dificultad en
digerir y pesadez, entre otras. El alimento tdxico es igual que el pensa-
miento toxico; nos envenena. Poco a poco los cambios en la alimenta-
cién, traeran sus frutos y veremos lo beneficioso que es nutrirnos bien.

Forma de distribuir los alimentos

Desayuno

El desayuno es la comida mas importante del dia, dado que nos
permite producir la energia suficiente para poder rendir en el trabajo
o en las tareas diarias.

El desayuno es la
+  Comenzar bebiendoun ) Comld.a mas
vaso con agua. lmport&lnte 6[8[
+ Luego ingerir un po- dia/, d.adb que nos
mf’jo (toronja) eXl:‘i- permite producir
mido, con una cucha- -
rada de levadura de [,a ?nergla
cerveza virgen (esto es A) uflC ltente _para
opcional y sirve para  poder vendir en
aumentar el consumo e[traﬁa ’0 0 en [GLS
de vitaminas del com- -]

plejo B que mejoran el tareas di&l?"la,S’

rendimiento cerebral).
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Beber un café de malta (sustituto del café y no tiene cafeina)
o café descafeinado o un té de hierbas naturales (o de limén,
canela, manzana, frutas, etc.). Si le agrada puede mezclarlo
con leche descremada (7az /ree o baja en grasas), leche de vaca
o cualquier reemplazo (leche de arroz, soya, o cereales que se
consiguen en /fealth food stores o supermercados). El uso de
la leche es opcional y sélo si le agradan los lacteos.

Una o dos rebanadas (s/ices) de pan integral, pan tipo drabe o
pan pita untadas con una cucharada pequefa de mermelada
natural (sin agregado de sustancias artificiales) y/o queso fat
free para untar. Puede reemplazar el pan por una rodaja de
queso duro de dieta, low fat o fat free.

Otra opcién de desayuno es beber un licuado o batida de
frutas preparado con una taza de frutas variadas (manzana,
pera, meldn, etc.) un vaso de agua y medio limén. Se le puede
agregar levadura de cerveza y una cucharada pequena de
semillas molidas para enriquecer la batida o licuado
(es opcional). Esta batida reemplaza al café o al té de hierbas.

Colacion

(merienda mariana y tarde)

Es muy importante realizar comidas cada dos horas, porque man-

tiene el estdmago y nuestro metabolismo activo, teniendo menos an-

siedad. Después de pasar largas horas sin comer, la cantidad de glucosa

(aztcar) en la sangre disminuye, produciendo cansancio y deseos de

comer. Es por eso que deben hacerse las meriendas para disminuir

estos ataques de hambre. La cantidad que debe ingresar de comida a

nuestro cuerpo es del tamafio de nuestro pufio (bien cerrado).

A media mafana y por la tarde, ingerir un yogur de dieta o

free, con una cucharada de germen de trigo, otra de salvado de trigo y
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una de salvado de avena. Esto es opcional para el que quiera una dieta
mas natural y saludable. No se exija demasiado si recién comienza con
los cambios; todo es cuestién de tiempo. Si usted cambia drasticamen-
te, quizas desista a medio camino. Por eso empiece poco a poco.

Antes del almuerzo

Beber un vaso con agua y un pomelo (toronja) exprimido. El agua
debe tomarse, dentro de lo posible, lejos de la ingesta de sélidos para
que el estémago realice su trabajo sin tanto liquido y los jugos géstricos
que producimos no estén diluidos por el agua y sean mas efectivos a la
hora de procesar el alimento que entra en nuestro cuerpo. Cabe sefalar
que la digestién comienza en la boca, desde que masticamos. Por ello,
una buena forma de bajar de peso, es masticar entre cincuenta y cien
veces cada bocado. Esto, por un lado, facilita el proceso digestivo y por
otro, evita que comamos en exceso, ya que al masticar lentamente nos
vamos a sentir satisfechos antes. Pero si de cincuenta a cien veces le
parece mucho, por lo menos mastique los alimentos de cinco a diez
veces. Al masticar mas nos hinchamos menos, digerimos mejor, queda-
mos mucho mds satisfechos antes de terminar el plato y producimos
menos gases y acidez estomacal.

Almuerzo y cena

El almuerzo debe ser mas importante que la cena si uno quiere
bajar de peso. En lo posible, se recomienda cenar muy liviano y tempra-
no (antes de las 7:00 p.m.). El organismo comienza a declinar sus fun-
ciones por la tarde. Por eso si realizamos una cena copiosa con exceso
de bebidas alcohdlicas y harinas, el cuerpo al metabolizarlos (es decir,
transformar los alimentos en sustancias utilizables dentro del cuerpo y
eliminar los desechos) los guarda como grasa. Esto se debe a que nues-
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tras actividades durante la noche son mas tranquilas y nuestras funcio-
nes durante el suefio son mas lentas, para darle al cuerpo la posibilidad
de restablecerse de las exigencias del dia. Por ende, si durante el suefio
nuestro estdémago estd cargado, acumularemos mas grasa, descansare-
mos menos y tendremos mas posibilidades de tener pesadillas. En mi
experiencia, cuando deseo bajar de peso, no ceno copiosamente. De esa
manera, descanso mejor y ademds no engordo. jPruébelo!

En época invernal, comience el almuerzo y la cena con un plato
de sopa de vegetales variados (los que mas le agraden), en lo posible
que sean naturales y frescos. Agregue a cada plato una cucharada de
salvado de avena, salvado de trigo y germen de trigo (que los agregados
se humedezcan bien, para que no se lesionen las paredes intestinales).
Siempre recuerde que estos agregados son opcionales, no se complique
—pero le aseguro que son fantdsticos. Para ayudar a bajar el colesterol
se recomienda el salvado de avena, mientras que el salvado de trigo
es muy recomendado para aliviar el estrefiimiento (son opcionales).
Acompatie el plato principal con una porcién de vegetales crudos,
espolvoreados con algas molidas. Si no tiene problemas de presién
arterial, utilice sal marina.

Si su deseo es bajar de peso, no abuse de las harinas aunque sean
integrales. Todo lo que le propongo puede ser modificado por sus pro-
pios gustos. No tiene que comer lo que le digo, sino buscar las opciones
mas sanas que a usted le agraden. Ademas, reemplace o saque lo que le
complique. Haga una lista de alimentos saludables que a usted le guste
comer.

Recomendaciones dietéticas

Estas son algunas de las recomendaciones dietéticas mds impor-
tantes:
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Una dieta debe estar guiada por un profesional de la salud.

Realice los cambios en su alimentacién en forma gradual y sin
esforzarse mucho.

Inférmese sobre los alimentos mas saludables y no olvide que
cada alimento que ingresa a nuestro organismo puede ayu-
darnos a mejorar la salud y resaltar la belleza.

Con una alimentacién saludable, la piel se verd muy bien y
ademads sentirdn cémo la energia se restablece. El cabello, a su
vez, se revitalizard y lucird en éptimas condiciones. El intesti-
no se normalizard y la edad parecera retrasarse en el tiempo.

La magia no existe en el mejoramiento personal. Se requiere
de un cambio y mejoras, tanto externas como internas. Lo
importante no es la meta, sino cémo vivimos y disfrutamos
del camino.

Para ayudarse, pegue una foto de usted con el peso ideal que
desea tener, de tal manera que pueda visualizar cémo le gus-
tarfa verse fisicamente. Puede imaginarse a si mismo con una
forma corporal agradable, con el peso que quiere tener, o
escriba en un papel el peso al que desea llegar y péguelo en la
puerta de la nevera.

Un cuerpo esbelto sin sensualidad, es un cuerpo vacio; un
maniqui de cera. Si quiere que los demds lo encuentren atrac-
tivo, usted es la primera persona que debe verse y sentirse asi.
Recordemos los conceptos de la autoprofecia cumplida del
Capitulo 2: Es fundamental pensar o imaginar profundamen-
te, creyendo que lo que pensamos se va a realizar y esperar de
forma positiva a que se cumpla.
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CAPITULO 5

Sugerencias para mantener la piel
saludable

El primer paso para no envejecer es, precisamente, aceptar que
vamos a envejecer. Estar siempre abiertos a los cambios nos permite
aceptar el envejecimiento como un proceso natural. No debemos que-
darnos en el pasado (“todo tiempo pasado fue mejor”), porque eso nos
aleja de la juventud. Hay que ser verdaderamente flexibles en cuerpo,
mente y espiritu, porque la flexibilidad rejuvenece.

Por otro lado, el suplemento mas valioso que hay en contra del
envejecimiento es la alegria. Vivir con profunda alegria y agradecimiento
a la vida aumenta nuestra capacidad de aceptacién de los cambios que
se producen con la vejez. No se puede escapar al proceso de envejeci-
miento, pero si podemos mejorar la calidad de nuestra forma de enve-
jecer y esto es lo que, humildemente, tratamos de hacer en este libro.

No puedo dejar de mencionar a una verdadera inspiradora en mi
vida, que siempre con sus palabras de aliento y su eterna juventud en el
alma, me ensefd que “la vejez es una imposibilidad del espiritu”. Cuan-
do sélo tenia sesenta y dos afios, mi madre se paré frente a mi hermana

, G aps . . . .

y a mi y nos dijo: “Chicas, necesito un cambio en mi vida, quiero bus-
car nuevos horizontes”. Ante nuestra mirada aténita, le preguntamos a
dénde iba a ir y nos contesté: “A Puerto Rico”.

Asi partié sola a esta isla, llena de ilusiones y expectativas, y poco a
poco nos ensefid a amar este precioso lugar. Mami siempre dice que es
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puertorriquefa por adopcién y se considera una ciudadana del mundo.
Hasta apenas sus setenta y cuatro afos trabajo, bailé tango y vivié cada
dia como si fuera el ultimo de su vida.

Si crefamos que era lo ultimo que tenia para ensefiarnos, estaba-
mos equivocados. La vida nos enfrenté a un nuevo desafio. Un dia por
la mafana nos despertamos recibiendo una noticia terrible: mi madre
habia sido atropellada por un automévil. Esa mujer, que hasta ese
momento derrochaba vitalidad, yacia ahora en coma en un hospital.
Diversos tubos y aparatos la mantenian con vida. Su estado era muy
grave y no sabiamos qué podria suceder. Fueron muchos dias en los
que ella luché por su vida y estuvo acompafiada por médicos, enfer-
meras y profesionales de la salud que hicieron hasta lo imposible por
sacarla adelante.

Junto con la invalorable ayuda de Roberto, acompafamos a
mami tanto en lo emocional como en lo fisico y lo energético. Hicimos
visualizaciones, meditamos, utilizamos frases de programacién positiva
que grabamos para que ella las escuchara diariamente, y también le
pusimos su musica favorita, que es el tango. Destaco la inmensa ayuda
espiritual que recibié de muchisimas personas que la aprecian. Se rea-
lizaron cadenas de oracién y la gente rezé y pidié por su pronta recu-
peracion con mucha fe.

Si bien la rehabilitacién resulté un poco dificil, en aquellos
momentos se fue recuperando notablemente, ddindonos una vez mas la
ensefanza de que la vida vale la pena vivirla intensamente.

Siempre la he escucha-

do decir que le agradece a la £a.pSiC06€ [[eza es e[

vida todo lo que le dio. Des- g’}’an Sendéro que nos

de muy joven luché por sus CO?’lOﬁ/LC@ 6[656[23 [&l}?ie[
ideales. Es verdaderamente ﬁasta e[aﬁ%a

joven de espiritu, no se limi-
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ta y no la amedrenta la edad. Es ella la responsable de la frase “desde la
piel hasta el alma”, que acufiamos en este libro.

La pie/

Si tuviéramos que pensar en el érgano mas castigado por los
embates de los agentes ambientales externos (sol, frio, calor) y a la vez
el mas extenso del cuerpo humano, de inmediato se nos ocurriria que
ese 6rgano es la piel. Al comienzo del libro nos referimos a la Psicobe-
lleza como una herramienta que conjuga la psique con el cuerpo. Ahora
diremos mas: es el gran sendero que nos conduce desde la piel hasta el
alma. Por ello, reparar en la piel y sus cuidados es un tema significativo
para nosotros.

Como hemos dicho, la piel es el érgano mds extenso del cuerpo
humano. Esta respira a través de sus poros, por lo que es muy impor-
tante mantenerla limpia y sin tapar sus orificios, de modo que pueda
oxigenarse con libertad. Si tapdramos entre el ochenta y el noventa
por ciento de la piel con un barniz, laca o una pintura sintética que
impidiera la respiracién de la misma, nos auto-intoxicariamos y hasta
podriamos morir. La piel es una barrera defensiva contra los micro-
bios, gérmenes y otras infecciones, y colabora en la regulacién del calor
teniendo a su vez multiples funciones.

Funciones de /a pie/
+  Formacion y eliminacién del sudor (eliminacién de toxinas).
+ Elaboracién y eliminacién del sebo (a través de los pelos).

+ Produccién de melanina (pigmento que nos brinda protec-
cion ante el sol y nos da color a la piel). En la medida en que
tenemos mas cantidad de melanina, el color de nuestra piel es
mds oscura y estd mejor protegida.
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+  Funcidn protectora a través de la queratina (sustancia que
forma las callosidades y durezas).

+  Funcién reguladora del calor-frio.
+ La piel estd formada por tres capas diferentes:

+ La epidermis: Es la mas superficial y se encuentra en contacto
con el medio ambiente. (barrera de proteccién ambiental).

+ La dermis: Es la capa intermedia donde se encuentran fibras
de coldgeno y de elastina (capa que estd ricamente irrigada
por sangre).

+ La hipodermis: Es la capa mas profunda en contacto con los
musculos y la compone el tejido adiposo (grasa).

No podemos ignorar este verdadero manto protector que llama-
mos piel, y cudnto la agredimos y descuidamos. Nuestra piel exige los
maximos cuidados, dado que es un érgano de gran importancia, como
lo son los pulmones, el corazén o cualquier otro. ;Por qué entonces no
cuidarla como se merece? Es fundamental recordar que la higiene dia-
ria es el secreto para mantener nuestros poros limpios y que cualquier
producto que coloquemos puede penetrar produciendo un excelente
resultado.

En el caso de que haya impurezas y/o detritus (barritos, come-
dones, puntos negros), nuestros poros estardn taponados y, aunque
pongamos el mejor producto del mundo, éste no causara ningun efecto
porque no puede penetrar. Es necesario saber que los productos con
mejor penetracién son aquellos hidrosolubles. Estos son: emulsiones,
hidrogeles y geles. Estdn compuestos por dos elementos: uno es de tipo
acuoso o geloide y el otro es grasoso, ya que pueden atravesar mejor las
células superficiales de la piel. En cambio los liquidos (lociones, ténicos,
aguas) acttian mds superficialmente. Los productos grasos taponan
los poros y crean una pelicula protectora sobre la superficie (sdlo se
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recomiendan en pieles muy deshidratadas o alipicas —secas- es decir,
sin sebo).

Limpieza diaria de /a pre/

1. Limpiar la piel con alguna leche de limpieza. Estas son suaves y
no engrasan la piel, realizando el correcto barrido de células muertas.
Para las pieles grasas se pueden usar lociones jabonosas o jabones para
desmagquillar dos veces al dia, una por la mafana y la otra por la noche.

2. Para los ojos y labios puede utilizarse el aceite desmaquillador.
Como estas areas son mas sensitivas, necesitan mayor lubricacién. No
se aconseja desmaquillar el resto de la piel con aceites, ya que tapan
los poros.

3. Dependiendo del tipo de piel, solicite a su esteticista o cosmetd-
loga que le recomiende alguna crema limpiadora pulidora. Estas facili-
tan el barrido de células muertas a través de microgranulos o granulos
pequefios que pueden ser de: silice, carozos de frutas, sal marina, etc.
Realicese un pulido facial o scrub una vez por semana. De esta manera,
se logrard mejorar la eliminacién de células cérneas (células muertas
superficiales) y aumentard la penetracion de los productos que use. El
pulido facial es una forma de limpieza que permite eliminar impurezas
mas profundas. Cuando se realice el pulido facial, siga los pasos 1, 2 y 3.

4. Luego de la higiene, aplique con un algodén la locién (ténico)
correspondiente a su tipo de piel, de este modo eliminard todo residuo
de crema que haya quedado. Si tiene agua natural o de lluvia, puede
utilizarla para enjuagar su cutis. No se recomienda el uso de agua de
la canilla, grifo o pluma debido a la cantidad de cloro que posee, pues
produce mas resequedad de la piel.

5. Durante el dia puede colocarse la crema diurna, que debe ser
suave, fluida y humectante. Por la noche se utilizard una crema hidro-
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nutritiva en el rostro y una especial para parpados, labios y cuello, de
acuerdo a su tipo de piel. “Suave” significa que la crema no es ni pe-
sada ni densa, mientras que “fluida” implica que la misma se desliza y
se absorbe con rapidez. “Humectante” quiere decir que aporta agua o
humedad a la piel. De cualquier manera es conveniente consultar con
su esteticista para que le recomiende alguna crema apropiada.

6. Antes de aplicarse el maquillaje, no olvide colocarse un blo-
queador solar (producto que protege del sol), de acuerdo a su fototipo
cutdneo (proteccion natural que usted tiene frente al sol), época del
afo y zona geografica a la que pertenezca. Es el dermatélogo quien
debe dar al paciente el bloqueador adecuado al fototipo cuténeo. Pero
se podrian considerar los siguientes elementos para elegir un protector:

a) Para rostro el factor de proteccién seria por en-cima de 30 FPS
(factor de proteccién solar), debe filtrar rayos ultravioletas A (UVA) y
ultravioletas B (UVB), no ser graso (o// free)y es importante que sea
hipoalergénico.

b) Para el cuerpo se van a tener en cuenta las mismas caracteris-
ticas anteriores, salvo que el factor de proteccién seria por encima de

15 FPS.

7. Por ultimo, recuerde que las bases para el maquillaje deben ser
suaves y no grasas, para que no tapen sus poros y le permitan a su piel
respirar. Cuando decimos que las bases deben ser suaves nos referimos
a que se puedan deslizar y absorber con facilidad. Las bases no grasas
son aquellas que no tienen aceites o grasas en su composicién. Las
bases grasas, pesadas y compactas tapan los poros impidiendo su natu-
ral respiracién, lo que ocasiona que se acumulen residuos e impurezas
en los mismos.

La higiene diaria acttia como prevencidn, por eso es tan importante.
En cuanto a la higiene profunda debera estar a cargo de su esteticista,
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cosmetdloga o especialista del cuidado de la piel. La frecuencia de la
limpieza facial profunda serd indicada por el profesional que la trate;
por lo general, suele aconsejarse una vez por mes. Las pieles seborreicas
o con acné pueden necesitar con mds frecuencia una higiene mas
profunda; no asi las pieles muy sensitivas o alérgicas.

Mascarillas naturales

Ademas del cuidado que usted le brinde a su piel con un profesio-
nal de la estética, en su casa puede probar algunas de estas mascarillas.
Las mismas permiten mejorar notablemente la piel, en forma natural y
casera. Existen diferentes tipos de mascarillas naturales. Aqui sefialare-
mos tres que dan 6ptimos resultados.

Estas pueden hacerse una vez por semana por la noche o en cual-
quier momento durante el fin de semana. Es conveniente aplicarlas en
el momento o dejarlas en la nevera durante el dia para luego utilizarlas
por la noche.

Mascarilla de manzana

La manzana, el germen de trigo y la miel son ideales para humec-
tar pieles jovenes. Tienen la propiedad de ser hidratantes, emolientes,
relajar la piel, proveerle luminosidad y suavidad. Pruébela y utilicela
cuando su piel se encuentre estresada y cansada. Sentird el poder de la
naturaleza sobre su piel.

Ingredientes:

+ 1 manzana roja o verde rallada (sélo la pulpa).
+ 1 cucharada de miel de abejas o miel de arroz.
+ 1 cucharada de germen de trigo (en hojuelas).

Procedimiento:

| o]



Psicobelleza. Capitulo 5

1. Mezcle todos los ingredientes y haga con ellos una pasta suave.
2. Manténgala por 20 minutos en la nevera.

3. Apliquela en el rostro en forma pareja, respetando el 4rea de
los ojos y labios.

4. Para que los ingredientes de la mascarilla no se caigan, cubra
su rostro con una gasa suave y fina, humedecida en té de manzanilla o
camomila. Déjela actuar por 20 minutos.

5. Retirela con las manos y saque todos los residuos de la masca-
rilla con la gasa.

6. Coloque la crema de uso nocturno.
Mascarilla nutritiva

Esta mascarilla es indicada en pieles seniles, avejentadas, desnu-
tridas, alipicas (sin grasa) y fotoenvejecidas (dafadas por la luz solar),

debido a su gran poder antioxidante y nutritivo.
Ingredientes:
+ 2 cucharadas de aceite de oliva virgen.

+ 1 yema de huevo, en lo posible orgdnico (huevos que provienen
de gallinas alimentadas a base de alimento natural y sin contenidos de

hormonas).
+ 1 cucharadita de aceite de germen de trigo.
+ 3 cucharadas de palta o aguacate majado (puré).
Procedimiento:
1. Mezcle todos los ingredientes.
2. Distribuyalos en el rostro y el cuello.

3. Coloque un pléstico protector de alimentos (wrap de cocina)

92|



Psicobelleza. Capitulo 5

sobre la mascarilla. No se olvide de hacer orificios al plastico en las
dreas de nariz y boca, para permitir el ingreso del aire. Sobre los ojos se
pueden poner dos algodones humedecidos en té de hierbas (té verde,

malva, manzanilla, etc.).
4. Deje actuar por 30 minutos.
5. Retire la mascarilla con una gasa seca.
6. Aplique la crema nutritiva de noche.
Mascarilla hidratante y blanqueadora

Esta mascarilla es indicada para pieles desvitalizadas, manchadas
y deshidratadas (sin agua).

Ingredientes:

+ 6 a 8 cucharadas de leche de soya, cabra, avena o almendras
(elija una).

+ 3 6 4 cucharadas de avena gruesa.

+ 1 cucharada de miel de abejas o miel de arroz.
Procedimiento:

1. Mezcle todos los ingredientes y coléquelos en la nevera.

2. Antes de colocar la mascarilla, tome una gasa seca y deposite
en el centro de la misma una pequefa porcién del preparado. Ciérrelo
y haga una bolita, masajeandola en forma circular sobre su piel, para
pulir su rostro.

3. Aplique el resto del preparado sobre toda su cara y sostenga la
mascarilla con una gasa humeda y fria por 30 minutos.

4. Trate de reposar y relajarse.

5. Luego retire la mascarilla con la gasa que usé para cubrir su
rostro.
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6. Aplique su crema de noche sin enjuagar la piel.

Puede realizar un dia de spa en su casa, sola o con un grupo de
amigas. También con su marido o pareja, y disfrutar de estas excelentes
alternativas.

La importancia del maquillaje

El maquillaje es un arte decorativo que se ha usado desde épocas
remotas. En la actualidad es de gran importancia para mejorar nuestra
imagen exterior y vernos mds agradables, jévenes y bellas. En todas
las tribus indigenas se utilizaba el maquillaje del rostro para la lucha,
asi como también para la ejecucién de diversos rituales. Los egipcios
decoraban sus rostros con polvos negros que acentuaban sus rasgos.
En la edad media, el maquillaje destacé el rostro de muchas mujeres
y hombres para lucirlos en hermosos salones y cortes. Actualmente lo
usamos, no sélo como una decoracién sino para disimular defectos,
cubrir manchas y otro tipo de imperfecciones en la piel.

Es vital recordar la importancia del uso de maquillajes de buena
calidad, hipoalergénicos, no grasos y no comedogénicos (que no pro-
duzca granos o impurezas), adaptables a cada tipo de piel. También
estos vienen con factor de proteccién solar y algunos antiaging (para
evitar las arrugas).

La psicobelleza es el gran sendero
que nos conduce desde la piel hasta
el alma.

Preparacién del rostro antes del maquillaje

1. Limpiar la cara y el cuello con leche o emulsién de limpieza
(hipoalergénicos). Colocar la crema en forma ascendente (desde la bar-
billa hacia la frente). Retirar con un algodén himedo.
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2. Los parpados y los labios se desmaquillan aparte, con aceites
desmagquillantes para no perjudicar la piel de los mismos. Recordar que
esta higiene debe hacerse todos los dias por las noches para mantener
éptima la piel.

3. Pasar una toallita antiséptica por el rostro. Estas tienen una
locién que desinfecta la piel.

4. Poner una locién adecuada al tipo de piel (locién o ténico
que usted usa habitualmente), haciendo pequefios golpecitos con un
algodon.

5. Colocar una mascarilla de fango o arcillosa (es opcional). Si la
piel es seca, deshidratada o alipica, no dejar secar el fango. Se hidrata
con un algodén humedecido con locién hidratante o agua filtrada para
mantener el fango humedo. En cambio, si la piel es grasa con poros
dilatados (abiertos, que se ven a simple vista), se deja secar el fango
y se retira con una esponja embebida en té de manzanilla o locién
descongestiva de lechuga o malva (planta que tiene propiedades
descongestivas y calmantes) o simplemente con agua filtrada (sin cloro).
La locién o el té deben estar bien frios, al igual que el agua.

6. Pasar nuevamente una locién adecuada al tipo de piel, con
pequefios golpecitos.

7. Por ultimo, distribuir una crema fluida hidratante muy suave,
que deja la piel tersa para la colocacién de la base. No olvide aplicar-
se la crema antes del maquillaje. De esta manera obtendrd una mejor
adaptacién de la base y le dara un éptimo acabado al maquillaje. Desde
luego, esto no lo realizara todos los dias; sélo cuando quiera que su piel
luzca realmente bien.

8. Los productos que no conozca o no encuentre en el mercado
(cremas, leches de limpieza, bases, lociones, etc.) reemplacelos por los
que usted conoce o usa habitualmente. Busque productos hipoalergé-
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nicos y no grasos. Lo mejor es pedir]e consejo a su esteticista, para que
la guie en encontrar los que sean adecuados para su piel.

Bases de maquillaje:

Base fluida: Tiene una consistencia mas bien liquida, se coloca
con una esponja de litex embebida en la base, aplicdndola de forma
as-cendente, desde el cuello hacia las orejas y el crecimiento del cabello.

Base cremosa: Se coloca con pequefios puntos en todo el rostro y
luego se extiende con una esponja humedecida en locién acorde al tipo
de piel.

Base compacta (tipo polvo): El producto se distribuye con una
esponja humedecida (agua o ténico) y luego se extiende sobre la piel.

Base grasa (tipo barra): Se coloca en forma de puntos sobre el
rostro y luego se desliza con una esponja seca.

Es muy importante extender la base hasta el cuello y por detras de
las orejas, para que no luzca como una mascara de carnaval. Difuminela
muy bien, para que no se vean marcas ni rayas.

Corrector de ojeras: Debe aplicarse antes de la base en las zonas
de los ojos, manchas y pequefias imperfecciones. Colocar corrector en
el parpado inferior.

Para los ojos: Aplicar un alargador de pestarias para que destaque
el ojo. Por las noches ponerse aceite de almendras o vitamina E sobre
las pestanas, para nutrirlas y mejorar el pelo de las mismas.

Para los labios: En lo posible deberan estar delineados para corre-
gir, mejorar o acentuar su forma. Trate de pintar los mismos con un
pincel para estirar mejor el lapiz labial (/jpstick):

+ En primer lugar se coloca corrector claro o base. Por las
noches, humecte siempre sus labios con crema para evitar
que se resequen (crema de cacao).
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+  Como segundo paso se delinea con el color deseado. Este paso
es fundamental para dar forma al labio y asi poder corregirlo.

+ Por ultimo se pinta con el labial elegido, utilizando pincel
plano y biselado (pincel para labios).

Rubor (blush): Utilizar en combinacién con el labial. Por ejem-
plo: si el labial es rosa, el rubor serd en el mismo tono o un poco mas
oscuro. Pero si el labial es muy oscuro, el rubor serd mas claro. Trate
de colocarlo debajo del hueso saliente (maxilar superior). Abra la boca
levemente y en el hueco que queda en el rostro difumine el rubor.

Mi sugerencia es realizar un curso o taller de automaquillaje, para
aprender a maquillarse correctamente. De este modo conocera el som-
breado de ojos y todas las técnicas adecuadas para resaltar, mejorar y
corregir su rostro en particular. Es fundamental que un profesional
le oriente sobre el tema y las técnicas adecuadas del mismo, asi como
también la linea de maquillaje que usted debe usar.

En la actualidad, es de gran importancia aprender sobre esto
debido a las exigencias laborales y la competencia que existe. Una
mujer no puede salir a trabajar sin maquillarse, ya que esto podria
afectar su imagen vy, si bien lo mds importante de un ser humano es
su espiritualidad (su interior), a la hora de conseguir trabajo la imagen
tiene mucho peso, por eso no la descuidemos. Para que esa imagen
exterior se ilumine, refleje y transmita necesitamos de un ser interior
luminoso donde la meditacidn es necesaria... Pero para la cara, jcuidese
la piel y maquillese!

| 97 |






Psicobelleza. Capitulo 6

CAPITULO 6
El cuidado de nuestro cuerpo

Todo lo existente se encuentra en constante movimiento, por
lo que nada resulta permanente. Nuestro cuerpo no escapa de esta
kinesis (movimiento). Sin embargo, solemos argumentar innumerables
pretextos para no ponernos en movimiento. Entre los mds comunes
escuchamos: “me agito al caminar”, “me cuesta agacharme”, “no tengo
tiempo”. Estas excusas quedarian de lado, si nos concientizdramos
sobre los beneficios que la actividad fisica produce en nuestro cuerpo,
siendo el pasaporte no sélo para la salud, sino también para mante-
ner el peso adecuado, la flexibilidad articular, la elongacién muscular
(estiramiento) y la correccion postural. Ademds, como consecuencia,
nos traerd una figura arménica, simbolo de la belleza (armonia fisica,
mental y espiritual).

El trabajo fisico es el medio éptimo para la descarga de tensiones
ya que estimula el metabolismo, contribuye a la depuracién por
medio de la transpiracién, genera endorfinas (hormonas responsables,
en alguna medida, del buen humor), activa el peristaltismo (movimiento
intestinal de evacuacién), mejora y modifica la postura, reduce el riesgo
de la osteoporosis (disminucion de calcio en los huesos, haciéndolos
mas porosos y con mayor riesgo a las fracturas), aumenta la oxigena-
cién general del cuerpo y, ademds, logra un mejor aporte sanguineo
a los tejidos. Y como si fuera poco, actia como una excelente crema
nutritiva ya que la sangre (al activarse por el movimiento), llega con
mayor intensidad hacia los tejidos mas profundos de la piel, nutriéndolos
y oxigenandolos.
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El ejercicio es fundamental para
lograr un cuerpo saludable vy bien
formado.

Es importante sefialar que cualquier actividad fisica que realicemos
debera estar controlada por un profesional de la salud; de este modo no
correremos ningun riesgo de lastimarnos. El ejercicio es fundamental
para lograr un cuerpo saludable y bien formado. Son muchas las
ventajas que nos proporciona, sélo debemos encontrar la actividad que
se adecue tanto a nosotros, como a nuestros gustosy necesidades. Ejer-
citandose verd los resultados en su cuerpo y su mente. Pero no olvide
consultar con su médico qué actividad es la que usted puede realizar
de acuerdo a su edad, peso y necesidades corporales.

Algunos encuentran fascinante la natacién. Para aquellos que no
puedan caminar, saltar y brincar, la natacidén es un excelente movi-
miento porque también relaja los musculos y es un ejercicio muy com-
pleto. Se trabaja todo el cuerpo y es excelente para activar el sistema
cardiovascular (actividad del corazén y vasos sanguineos). Muchos uti-
lizan las maquinas para activar y tonificar sus musculos (siempre que
estén guiados por un instructor), con un excelente resultado. Otros
encuentran fabuloso realizar clases de yoga, Pilates, Tai Chi, que son
ejercitaciones mds tranquilas, donde se conjugan los movimientos de
tonificacion con estiramiento, incorporando a su vez la meditacion y la
relajacién.

Si por el contrario, le gustan las clases mds fuertes, con musica
y en grupo, usted puede optar por un sinfin de posibilidades que nos
proponen los gimnasios, como por ejemplo: spinning, acuagym, Tae
Bo, kick boxing o aerdbicos. Si nada de esto lo entusiasma, puede
caminar por la playa o en algtn parque. Tal vez necesite entrar en
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algun equipo de futbol, baloncesto o voleibol, que ademds de acti-
var su cuerpo lo conectard con otras personas, pudiendo socializar y
divertirse.

Pero si todavia nada de lo que le propuse fue de su agrado, puede
tomar clases de baile, tango, cha-cha-cha, salsa, merengue, rumba, etc.
Lo mds importante es que tome conciencia de que hay que moverse,
ejercitarse, siempre dentro de sus posibilidades y de su condicién fisica.
Algunos buscan un entrenador personal que disefie la actividad especi-
fica para su necesidad (un plan especializado de trabajo).

Respete su cuerpo, no le exija demasiado, y busque la ropa y el
calzado adecuado para la actividad seleccionada. Si le cuesta comenzar
solo, elija a alguien que esté en las mismas condiciones que usted —una
amiga (o] amigo— Yy motivense mutuamente, Pues esto a veces da resul-
tado. Traten de encontrar un sitio cerca de su trabajo para realizar la
actividad antes de llegar a su hogar. Otras personas lo realizan por las
mafanas (muy temprano), antes de ir al trabajo, ya que asi se liberan
rapido y siguen con su rutina diaria sin que afecte su tiempo. Esto es
algo que sélo usted puede decidir. Analice todas estas propuestas y vea
cudl se adecua mejor a su personalidad y deseo. Péngase sus tenis o
zapatillas y comience ahora; este es el momento.

NO OLVIDE:

+  Ser consciente de la postura adoptada durante el ejercicio que
haya elegido. Es fundamental dirigir nuestra atencién a nues-
tro cuerpo y tomar conciencia de la posicién adoptada.

+ Respirar adecuadamente. Esto quiere decir que trataremos de
respirar por el abdomen y no por el pecho. Hay que percibir
el movimiento hacia afuera de nuestro vientre al inhalar y
como se contrae al exhalar.
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+  Aflojar los musculos de la cara. Para aflojar mejor los muscu-
los de la cara, podemos dejar la boca entreabierta. Esto reduce
las tensiones que se generan en el rostro.

+  Calentar su cuerpo antes del ejercicio. Es importante el calen-
tamiento previo del cuerpo para no lesionar la musculatura.

+ Concentrarse tnicamente en los musculos o grupos muscu-
lares en los que esté trabajando. Esto permite ahorrar ener-
gia evitando desperdiciar fuerza en los musculos que en ese
momento no sea necesario trabajar.

+ No ponerse excusas a la hora de hacer los ejercicios. Como
nos dice el sabio refran: “no dejemos para manana lo que po-
demos hacer hoy”. Cuantas mds excusas nos ponemos, mas
postergamos.

+ Realizar los ejercicios de acuerdo al nivel fisico que usted
tenga, no se exija de mas. Cada uno de nosotros tiene una
huella digital diferente, por eso tenemos que tomar concien-
cia de no exigirnos demasiado. Cada ser humano es tnico
y tiene un determinado rendimiento y capacidad que le es

propia.

Cada uno de nosotros tiene una
huella digital diferente, por eso
tenemos que tomar conciencia de no
exigirnos demasiado. Cada ser
humano es unico, y tiene
un determinado rendimiento
y capacidad que le es propia.
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Estirar sus musculos después del ejercicio. Elongar o
estirar los musculos nos ayuda a flexibilizarnos mucho mas.
En Oriente dicen que la juventud de una persona est3 estre-
chamente vinculada con la flexibilidad que tenga.

Y, fundamentalmente, jdiviértase y riase mucho! El divertir-
nos en lo que hacemos nos va a producir mucho placer y de
seguro lo disfrutaremos mucho mas. Cuando nos reimos no
s6lo nos beneficiamos con el movimiento de los musculos,
sino con el efecto positivo que produce en nuestra mente.

Ejercicio facial

Los musculos de la cara son cortos y responden rapidamente al

ejercicio. Verd cdémo con una rutina sostenida en un mes, los musculos

de la cara se recogen y mejoran su contorno u dvalo facial.

Del mismo modo en que trabajamos nuestro cuerpo para mante-

nerlo en formay tonificarlo, podemos hacerlo con los musculos faciales.

Los musculos del rostro, como ya dije, son cortos y responden

muy bien a la gimnasia. Generalmente no hay conciencia de lo que un

buen trabajo facial puede producir, pero los beneficios son muchos y

para enumerar los mds importantes diremos que:

%

%

Define el contorno del rostro.
Mejora la papada o doble mentén.

Ayuda a prevenir la arruguillas del entrecejo, orbiculares de
los ojos y de los labios.

Mejora la flaccidez de los musculos faciales.
Levanta la comisura de los labios (dngulo externo de la boca).

Retrasa la aparicién de las arrugas.
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+ Mejora la tonicidad muscular facial, reduciendo la flaccidez

que aparece con la edad.
+ Incrementa la irrigacion superficial de la piel.

+ Disminuye las “bolsitas” palpebrales provocadas por el
cansancio y el edema.

El trabajo de ejercicio facial puede llevar de 10 a 15 minutos
diarios. Existe una serie de ejercicios para cada grupo muscular.
iEs fascinante ver los resultados!

Ojos:

1. Abra y cierre los ojos sin arrugar los parpados. Este ejercicio

sirve para tonificar la piel de los parpados. Haga 10 a 15 repeticiones.

2. Eleve las cejas y luego afléjelas. Repita de 10 a 15 veces. Este
ejercicio es util para levantar las cejas y la comisura o dngulo externo
del ojo.

3. Realice circulos con los ojos hacia la derecha e izquierda. Haga
10 veces hacia cada lado. Simple como parece, este ejercicio mejora la
vision y tonifica el nervio dptico.

Nariz:

1. Movilice las alas de la nariz. Hagalo de 10 a 15 veces. Este ejercicio
tonifica los laterales de la nariz.

2. Frunza la nariz como si oliera algo desagradable. Repita 10 a 15
veces. Este ejercicio sirve para levantar la punta de la nariz.

Boca:

1. Verbalice las vocales en voz alta. Repita de 10 a 15 veces con cada
vocal, sin arrugar de forma exagerada ninguna otra parte del rostro.
Este ejercicio moviliza y tonifica la musculatura de la boca.
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Trate de relajar los hombros previamente a los ejercicios faciales
y procure rotar la cabeza para aflojar los musculos circundantes. Este
ejercicio relaja la musculatura del cuello.

Mirese en un espejo mientras hace los ejercicios. Esto ayuda
mucho para modificar algin error que podamos cometer. Por ejemplo,
arrugar la piel de los parpados, tensar musculos que no queremos
trabajar, etc.

Importancia de la higiene diaria

EL BANO:

Cuando éramos muy chicos el bafio era una rutina obligatoria
que detestdbamos. Luego de adolescentes, nos quedabamos horas en la
bafiera mientras nuestros padres nos pedian a gritos que saliéramos.
En la actualidad deseariamos ser jévenes otra vez para gozar cada tanto
de esas maravillosas tardes.

El bafio es una rutina matinal o nocturna que realizamos rapida-
mente y sin disfrutar demasiado, debido a todas las ob]igaciones que
tenemos. Podemos modificar esto y hacer del bafio un verdadero tra-
tamiento de belleza, sin utilizar mucho tiempo de nuestra vida diaria.

;Cuanto hace que usted no se toma un largo tiempo en el bafio y
sus hijos adolescentes golpean su puerta preguntando si le falta mucho?
(Es habitual que esto sea al revés). Si la respuesta a esta pregunta es
que ni siquiera se acuerda cuando fue la ultima vez que se barié disfru-
tando, con lentitud y musica en el bafio ya es hora de que se tome un
tiempito para usted.

Baro vivificante:

1. Realice un bafio de inmersidn: Llene la bafiera o jacuzzi tratando

‘105‘



Psicobelleza. Capitulo 6

de que el agua no supere los 37° Celsius 0 98.6° Fahrenheit, aunque
la mejor temperatura es la que sea agradable a la piel de cada uno. El
agua muy caliente relaja y abre los poros, pero puede bajar la presién.
El agua muy fria tonifica los musculos, cierra los poros y revitaliza. Por
eso es conveniente después de un bafio con agua caliente, terminarlo
con agua fria para mejorar la circulacién de todo el cuerpo. Agréguele al
agua una bolsita preparada con una gasa que lleve hojas de tilo, malva,
manzanilla, algas molidas o enteras (preparado especial para humectar
la piel y relajarnos). Puede atar la bolsita con un hilo o sujetarla con
una bandita elastica, y luego dejarla flotar en la bafiera. También pue-
de ponerle sales especiales para bafio y agregar unas gotas de aceites
esenciales. Si no tiene bafiera, puede colocar la bolsita preparada en la
ducha (grifo superior), para que de este modo el agua caiga sobre el
preparado de hierbas. Si lo desea, es muy bueno agregarle unas gotas
de aceite esencial de bergamota, ya que sirve para levantar el animo.
Para relajarse puede utilizar una combinacién de romero y lavanda. Si
le interesa un aceite que sirva para descon-gestionar su sistema res-
piratorio, escoja el de eucalipto o un anti-inflamatorio (colocar unas
gotas de aceite de melisa). O elija cualquier otro aceite esencial de buena
calidad, que sea de su agrado.

[ACEITES ESENCIALES BENEFICIOS
Lavanda Relajacion
Frankincienso Antidepresivo

Citricos (naranja, limon,

Mejoran el animo y

mandarina) estimulan la concentracion
Romero Anti-reumatico
Canela Antiséptico y desinfectante
Bergamota Levanta el animo
Melisa Anti-inflamatorio
Eucalipto Descongestionante del

sistema respiratorio
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2. Coloque un incienso o sahumerio de aroma agradable; esto si
no tiene problemas respiratorios, ya que a las personas que padecen
este tipo de trastornos le puede provocar una reaccién alérgica en las
vias respiratorias. Si no le agradan los sahumerios o inciensos, use acei-
tes esenciales en un hornito especial para aromaterapia.

3. Ponga una musica que le permita relajarse; lleve al bafio un CD
player.

4. Nllumine su bafio con una bombilla o ldmpara de color azul o
verde, o simplemente encienda una vela aromdtica. Estos colores nos
ayudan a relajarnos con mas facilidad.

5. Antes de entrar a la bafiera pula su cuerpo con alguna crema
especial, utilizando una manopla (guante pulidor) sin olvidar ningtin
sector de su cuerpo. Esto sirve para arrastrar las células muertas que
se acumulan sobre la superficie corporal, permitiendo una mejor res-
piracién de los poros y una estimulacién de la circulacién superficial

de la piel.

6. Lave su cabello antes de tomar el bafio de inmersién en latinay
coléquele una crema hidro-nutritiva (bafio de crema capilar), de modo
que aproveche el tiempo que pasa en la bafiera para nutrir su cabello.

7. Péngase un gorro de pldstico en la cabeza y envuélvalo con una
toalla. Si es posible humedezca la toalla con agua bien caliente.

8. Para la cara, utilice una mascarilla de acuerdo a su tipo de piel.

9. Disfrute del aroma, del calor del agua y de la musica (un spa
en su casa).

10. Reldjese en la bafiera durante 15 minutos y luego pula sus pies
con una escofina (piedra para eliminar las durezas).

1. Vacie la bariera y dtchese con agua templada o tibia.
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12. Limpiese en la ducha la mascarilla facial y el bafio de crema de
su cabello.

13. Termine el bafio enfriando el agua lo mas que soporte, para
estimular la circulacién de su cuerpo y tonificar sus musculos.

14. Seque su cuerpo enérgicamente para reactivar la circulacién
sanguinea. Sujete una toalla pequefa por sus extremos, colocandola
detras de la espalda y con las manos agarre los extremos de la toalla
realizando movimientos de vaivén de derecha a izquierda, bajandola
hacia las nalgas y piernas.

15. Seque su cabello sin frotarlo, estrujandolo suavemente. Para
que el cabello no se dafie coloque el mismo sobre una toalla sostenién-
dolo con ambas manos. Exprima la toalla y el cabello a la vez.

16. Distribuya por su cuerpo una crema hidratante especifica para
su tipo de piel. En el rostro utilice una locién acorde al tipo de piel y
luego su crema habitual de dia o de noche, segun la hora en la que tome
el baro.

Aunque no sea mas que una vez por mes, disponga de un minimo
de tiempo para dedicérselo a su especial cuidado.

Bario diario:

El momento del bafio diario puede aprovecharse para realizar un
mini tratamiento de belleza, quizas una vez por semana. No se presione;
busque el dia y el horario que le resulte menos complicado.

1. Antes de entrar a la ducha, limpie su cara con crema de limpieza.

2. Entre a la ducha y primero lavese el pelo, dejandose la crema
de enjuague en cantidad. Mientras realiza el resto del bafio, coloque un
gorro plastico para que no se diluya la crema capilar con el agua.

3. Frote su cuerpo con una esponja vegetal, manopla o guante de
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crin, y un jabén a base de caléndula ya que es antiséptica, suavizante y
desinfectante. Sobre el abdomen y la cadera utilice un jabén a base de
algas, pues mejora el tejido, la circulacién y el aspecto de la celulitis.

4. Enjuague su cuerpoy cabello, enfrie paulatinamente el agua de-
jandola caer sobre sus piernas, gliteos y muslos, lo més fria que pueda
tolerar. Es muy bueno para tonificar los senos y el resto del cuerpo.

5. Séquese con mucha energia para reactivar su circulacién
general.

6. Es muy importante hacer el habito de colocarse diariamente
la crema reductora y anticelulitica por las mafanas, o antes de hacer
ejercicios. De esa manera actua con mayor eficacia.

7. Coloque la crema hidratante y tensora en todo su cuerpo, y la
crema correspondiente a su piel en la cara.

8. A partir de los treinta afios es muy importante no descuidar los
parpados y el cuello, tratdandolos con una crema nutritiva especial por
las noches.

9. Apartirdelos cuarenta afios, ademas de los anteriores cuidados,
no descuide la piel de sus manos. Protéjalas con bloqueador solar y
cremas nutritivas.

CUIDADO DE LA BOCA:

1. Visite periédicamente al dentista. Higase una limpieza bucal
cada seis meses.

2. Lavese los dientes tres veces por dia con pasta natural salina o
a base de fluor, segun indique su odontélogo.

3. Realice enjuagues bucales o buches de agua con sal marina, o
con bicarbonato de sodio.
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4. Utilice desodorante bucal.

5. Si come goma de mascar o pastillas, busque que contengan
xilitol (son preventivos de las caries).

CUIDADO DE LOS LABIOS:

1. Desmaquille los labios con aceite de almendras u otro que halle
en el mercado.

2. Por las noches coloque una crema nutritiva sobre los labios
para evitar que se resequen.

3. Debajo del labial, utilice siempre manteca de cacao o algun tipo
de protector labial lubricante.

4. Siempre que esté al sol, proteja sus labios con protector
labial con FPS (factor de proteccién solar) y pintelos con lapiz labial o
lipstick.

CUIDADO DE LAS MANOS:

1. Utilice guantes con talco diariamente, para cuando lava los pla-
tos, la ropa o realiza algtn trabajo de jardineria.

2. Use crema protectora de manos con proteinas todos los dias
(busque una crema que sea especifica para manos).

3. Mantenga siempre las ufas con calcio o protector.

4. Si las ufias son fragiles o quebradizas, realice todas las noches
un masaje sobre éstas con aceite tibio de almendras, aceite de soya,
aceite de germen de trigo o miel tibia.

5. Pidale a su manicurista que le haga guantes de parafina para
nutrir sus manos y mejorar sus ufas.
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6. Renueve el esmalte para que no esté saltado (descascarado). Es
mejor pintar con brillo, calcio o esmalte natural, dado que si se salta no
luce tan antiestético.

CUIDADO DE SUS PIES:

1. Haga pediluvios o barios de pies con sal marina, malva y melisa
(o algun bafio de espuma que su pedicuro le pueda recomendar).

2. Utilice piedra pémez o escofina en la zona de las durezas.

3. Corte las ufias de forma cuadrada para que no se encarnen o
entierren.

4. Repuje la cuticula suavemente con un palito de naranjo.

5. Seque sus pies y masajéelos con crema atlética o pédica (anti-
micético —contra los hongos).

6. Coloque un talco pédico, desodorante y antihongos o funguicida
(sobre todo si es varédn, ya que los pies del hombre sudan en mayor
cantidad y con mas olor debido al tamario de sus glandulas sudorales).

7. Pinte sus ufias con calcio y del mismo color que las unas de las
manos.

8. Una vez por mes, hdgase un pedicure profesional y luego man-
téngalo usted entre cada consulta.

Recuerde los talones, los codos y las rodillas ya que son zonas
que se resecan con mucha facilidad y hay un aumento de queratina
(endurecimiento o callosidades). Serfa necesario un pulido diario con
un guante y un pulido a base de jugo de limén y azticar negra una vez
por semana. Existen muchos tratamientos en el mercado para mejorar,
blanquear y disminuir el grosor de esas dreas.
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El sol: fuente de vida y calor

SuUS CUIDADOS:

El sol es el responsable de la vida sobre la Tierra, permite que

los vegetales realicen la fotosintesis, calienta el planeta y ayuda para

que sea habitable. Debido al debilitamiento de la capa de ozono y a

las progresivas exposiciones al sol en horarios totalmente perjudiciales,

podemos decir que el sol es también responsable del envejecimiento

prematuro de la piel (fotoenvejecimiento) y tiene gran incidencia en el

cancer de piel. Por eso para realizar una exposicién ante el gran febo

(sol), hay que pensar responsablemente en el horario en que nos expo-

nemos y en la proteccién que usamos.

Algunas sugerencias:

%

%

%

%

Tome sol en el horario de 9:00 a 11:00 a.m. En la tarde, a partir
de las 3:00 p.m.

Hidratese con agua mineral durante la exposicién solar. Pro-
téjase con anteojos o espejuelos y cubra su cabeza con som-
brero (pamela).

Utilice para la cara un protector alto (entre 50 y 60 de FPS).
De esta manera evitard el envejecimiento prematuro de la piel
y las manchas.

Para el cuerpo, utilice un protector solar de 15 en adelante, de
acuerdo a la tolerancia y tipo de piel (por indicacién derma-
toldgica). Las pieles blancas de cabello rubio o castafio claro
y las pelirrojas naturales, deben usar un factor de proteccién
de 20 a 30. Las pieles blancas de pelo oscuro, entre 15 y 20.
Las pieles oscuras o morenas, nunca menos de 15. Para la piel
del bebé se recomienda usar bloqueadores totales entre 50 y
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60, especificos para bebés. Los casos especiales o con algun
problema en la piel necesitan una orientacién profesional.

+ Hidrate su piel con cremas a base de caroteno, ceramidas u
otras similares. Hagalo siempre después de tomar sol, durante
todo el verano.

+ No olvide realizarse un peeling después del verano, para re-
novar su piel. Este consiste en la descamacién de la piel. El
mismo puede hacerse por medios mecdnicos a través de una
esponja abrasiva o microdermoabrasién, y por medios quimi-
cos a través de diferentes tipos de acidos (alphahidroxiacidos,
salicilicos, etc.).

COLOCACION DE LOS AUTOBRONCEADORES,
SUNLESS O AIR BRUSH:

Si usted no tiene tiempo, su piel es muy sensitiva o ha sufrido
alguna afeccién por la cual no puede exponerse al sol, la solucién para
verse bronceada son los autobronceadores. Estos no deshidratan la
piel, no estimulan la melanina (pigmento que se encuentra en la piel y
que nos da color), no causan dafio solar ni quemaduras y no producen
fotoenvejecimiento. Pueden manchar la piel, pero en forma muy
superficial. De todas formas esas manchas son pasajeras y se van a
medida que la piel se va descamando. El bronceado que produce el
autobronceador dura aproximadamente cinco dias y poco a poco se va
degradando (cambia el color por la descamacion natural que se produ-
ce en la piel).

Procedimiento:

1. Pula la piel durante el bafio con jabén de algas o avena. El jabén
de algas estimula la circulacién aportando nutrientes marinos, ayuda
a la reduccién de peso y combate la celulitis. El jabén de avena suaviza
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la piel y la limpia de impurezas, siendo ideal para pieles grasas y con
acné. En el caso de no tener estos jabones puede utilizar cualquier otro.

2. Al salir de la bafiera deje un poco humeda la piel y distribuya
la crema humectante en lineas o puntos sobre la misma, que puede ser
de las que contienen vitamina A y E. Luego aplique el autobronceador.

3. Masajee muy bien para permitir la penetracién de los dos
productos (la crema humectante y el autobronceador) hasta su total
absorcién. En el mercado hay algunos del tipo “dos en uno”: crema mas
autobronceador. Debe cuidar de no excederse en los codos y las rodillas
porque pueden quedar manchados. Conviene, ademads, lavarse muy
bien las palmas de las manos para que no se bronceen.

4. Realice todas las noches el mismo procedimiento hasta lograr
un tono parejo y delicado. La segunda semana apliquelo tres veces (por
ejemplo: lunes, miéreoles y viernes) y luego dos veces por semana.

5. Cuando vea que comienza a mancharse por la descamacion
natural de la piel, realice todos los dias un scrub o pulido con guante
o manopla, hasta que la piel quede blanca y pareja otra vez. Si lo
desea, vuelva a repetir la operacién de la aplicacién del autobronceador
nuevamente.

6. Durante el verano puede realizarlo con mas frecuencia para
mantener un color agradable.

7. Tome todos los dias un licuado o jugo a base de zanahoria,
manzana verde o roja, y toronja (pomelo). Este jugo le aporta humedad
a la piel, tiene antioxidantes que la protegen de los dafios solares y, si se
expone al sol, le permitirad lograr un tono mas dorado y parejo.

8. No se exponga al sol sin protector solar o sunblock.

9. Coma ensalada a base de zanahoria rallada, huevo duro, remo-
lacha, manzana, nueces y jugo de limén. Esto mejorard la pigmentacién
natural de su piel.
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10. Coloque todos los dias sobre la piel una crema hidratante
(cuerpo completo). Esta mantendra asi el color y la suavidad en la piel,
evitando que sea haga visible la descamacién natural.

Otra opcién de bronceado sin sol es el revolucionario sistema de
air brush, que consiste en la aplicacién pareja en todo el cuerpo de
un autobronceador, sin deshidratar la piel ni producir el fotoenvejeci-
miento cutdneo. Se utiliza un compresor para conseguir un excelente
bronceado. Las indicaciones, usos y cuidados se las daran en el lugar
donde se lo realicen. Este procedimiento se hace en una cabina estética
o de bronceado. La persona debe ir con la piel depilada, limpia y con un
previo scrub corporal o pulido.

La profesional cubrird con crema las dreas que no desee que se
absorba el autobronceador. Comenzara un rociado parejo desde los
pies hasta la cara abarcando todo el cuerpo. Esto se puede repetir varias
veces hasta obtener el color de bronceado deseado. Con posterioridad
se dejard que el cuerpo absorba el producto y no podré bafarse hasta
después de ocho horas de haberse realizado el procedimiento. El color
permanecera durante cinco dias y poco a poco ira desapareciendo.
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CAPITULO 7

Celulitis: ;COomo tratar a nuestro
gran enemigo?

Es fundamental tomar conciencia del problema de la celulitis, que
padecemos un gran numero de mujeres y que también comienza a
aparecer en algunos hombres, aunque en menor cantidad. Esta parte
del libro quizas le resulte mas técnica, pero el objetivo es ayudarle a
concientizar y tomar medidas integrales u holisticas para el bienestar
de su cuerpo y su mente.

Al igual que la mayoria de los seres humanos, buscamos siem-
pre soluciones rapidas y mdgicas —aunque nos diganque no existen,
volviendo a caer una y otra vez en la trampa de la publicidad que nos
promete que con el uso de tal o cual producto tendremos la “cola” de
Jennifer Lépez o las piernas de Madonna; en fin, un cuerpo escultural
y musculoso.

Pero les recuerdo que las estrellas de cine, lejos de comer alimen-
tos caléricos y cargados de grasas, se entrenan diariamente, se hacen
masajes varias veces por semana y realizan una dieta especial. ;Creian
que conseguian esos cuerpos sin esfuerzo? ;Pensaron que los tnicos
que debemos sacrificarnos somos nosotros? Pues bien, no es asi. Ten-
gan muy presente que en lo que respecta a la estética y la autoestima
no hay magia, ni milagros. Para que ese “milagro” ocurra tendremos
que combinar tratamiento, dieta, ejercicios y un verdadero trabajo para
mejorar nuestra autoestima. Entonces veremos una mujer u hombre
totalmente renovado y trasformado.
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Es necesario aclarar que el término celulitis no se trata
(aunque su nombre asi lo sugiera) de una inflamacién o infeccién de las
células, sino de una transformacién progresiva del tejido subcutdneo
(localizado debajo de la piel). Su verdadero nombre es paniculopatia ede-
matofibroesclerdtica o lipoesclerosis (muerte del tejido graso). Para que
su nombre se entienda vamos a explicarlo por partes: paniculopatia
se refiere a una enfermedad del tejido; edemato viene de edema, que
es retencién de liquido; y fibroesclerética es fibrosis o muerte de los
tejidos grasos.

La celulitis es una enfermedad que ataca aproximadamente al 95
por ciento de las mujeres y en un porcentaje no elevado a los hombres.
Provoca alteraciones estéticas (pozos, deformaciones, retencién de li-
quido), ademas de dolor, trastornos circulatorios, cansancio y pesadez.

Tipos

Podemos observar tres tipos o formas de celulitis:
1. Lipoesclerosis o celulitis compacta.
2. Lipoesclerosis o celulitis edematosa.
3. Lipoesclerosis o celulitis blanda.

Una persona pueda tener una o mas formas de celulitis. Esto quiere
decir que uno puede tener lipoesclerosis compacta en muslos y blanda o
edematosa en las rodillas. El 6ptimo resultado de un tratamiento va a de-
pender de identificar primero el tipo de celulitis y luego el grado en que
afecta. De esta manera se podra saber coémo detenerla ya que ésta no se
cura, aunque si se puede detener y mejorar notablemente, tanto su as-
pecto estético (los pocitos) como funcional (dolor y nédulos celuliticos).
Resumidamente describiremos los tipos de celulitis y sus grados.
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Lipoesclerosis compacta: Se localiza mayormente en la zona de las
caderas y debajo de las nalgas. Por lo general, se presenta en mujeres
jévenes que no padecen sobrepeso. Al tacto es dura, granulosa, adherida
a los planos profundos de la piel y casi nunca produce dolor.

Lipoesclerosis edematosa: Suele presentarse en rodillas, panto-
rrillas (batatas o gemelos), acompanada por trastornos circulatorios
severos como varices, fragilidad capilar, edemas (retencién de liquido)
en piernas o telangectasias (derrames en forma de araitas). Produce
dolor al tacto y el tejido se siente gelatinoso.

Lipoesclerosis blanda: Se localiza entre las piernas, brazos y ma-
yormente en mujeres de 40 afios en adelante. Esta acompanada por
flaccidez (falta de tonicidad en musculos y en piel), estrias y mala
circulacién.

Grados
Cada forma clinica de celulitis puede presentar cuatro grados di-
ferentes:
Grado 1

+ Es el comienzo de la enfermedad.

+  No presenta dolor.

+ La piel tiene un aspecto normal.

+ Comienza el edema (retencién de liquidos en los tejidos).
Grado 1l

+ Se observa la piel de naranja (al producir pliegues sobre la
piel, pocitos tipicos de la celulitis).

¢  Puede haber dolor.
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+ Se presenta edema en los tobillos.
Grado 111
+  Se evidencia la piel de naranja a simple vista.

+ Aumenta la retencién de liquidos en los tejidos grasos

(lipidema).
Hay dolor al tacto.

+ Se presentan trastornos circulatorios visibles (derrames,
arafitas).

+  Se observa la formacién de micromédulos (pequerias durezas
que son dolorosas al tacto).

Grado 1V

+  Sepresentala piel de naranja con retracciones cutdneas severas
(pocitos y elevaciones bien notorias).

+ Hay lipidema muy manifiesto (gran retencién de liquidos en
el tejido graso).

+  Se manifiesta dolor, pesadez y cansancio.
+  Aparecen macronddulos (durezas muy grandes).

+ Se observan trastornos circulatorios que pueden ir desde
retencién de liquidos y pequefios derrames venosos, hasta
sudoracién en pies y manos, miembros frios, cansancio y/o
pesadez.

Es evidente que al tratarse de una enfermedad policausal
(que tiene muchas causas), serd conveniente valerse de un profesio-
nal idéneo para trabajar interdisciplinariamente con otros especia-
listas (esteticista, médico flebédlogo, ginecdlogo, cirujano estético y
psicologo). El diagndstico debera estar comprendido por un chequeo
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médico (andlisis), interrogatorio o entrevista, inspeccién y palpacién.
Es muy importante que la esteticista trabaje en conjunto con el médico
para atacar las causas y los efectos.

Andlisis de laboratorio recomendados

+  Ecografia, biopsia (de ser necesario), termografia, chequeo
de las gldndulas de secrecién interna o endocrinas (tiroides,

goénadas, suprarrenales, etc.).

+  Ecografla o ultrasonografia: Sistema que utiliza ondas de
sonido de alta frecuencia que se dirigen sobre el cuerpo para
obtener imdgenes de los érganos o de masas internas.

+  Bjopsia: Extraccién de una pequefa parte del tejido para
hacer el andlisis que corresponde.

+  Jermografia:Se utiliza para la observacién del flujo de sangre
a través de los rayos infrarrojos.

¢+ Chegueo de glindulas de secrecion interna: El médico en-
docrinélogo es el encargado de controlar o chequear el fun-
cionamiento de las glandulas endocrinas y su produccién de
hormonas.

Tratamiento de la celulitis en la cabina de estética

Primero hay que detectar la forma de celulitis y el grado de la
misma a través de la inspeccién, palpacién e interrogatorio, para luego
determinar cémo va a tratarse.
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El tratamiento y la prevenciéon deben ser integrados:

%

I. Médico flebdlogo (especialista en circulacién periférica),
para mejorar el aspecto estético y circulatorio.

2. Correccion de la postura (gimnasia postural y yoga).
Son ejercicios que estan destinados a modificar los errores
posturales mas comunes. También incorporan la respiracién
y la relajacién.

3. Mutricidn (alimentacién adecuada y sana). Es fundamental
un plan alimentario saludable con el requerimiento calérico
correspondiente segtin la persona (sexo, talla, edad, estruc-
tura fisica, pais donde vive, etc.). Un nutricionista evaluard si
el paciente debe bajar de peso o mantenerse, modificando la
calidad de alimentos que ingiere.

4. Fisioterapia (aparatologia de uso médico: laser, magnetote-
rapia, mesoterapia, etc.).

+  Ldser:Dispositivo que utiliza haces de luz.

+  Magnetoterapia: Aparato que utiliza los efectos benéfi-
cos de los imanes.

¢ Mesoterapia: Aplicacion de micro-inyecciones o inyec-
ciones superficiales con quimicos especificos para tratar

celulitis y obesidad localizada.

5. Endocrindlogo (médico que trata las disfunciones glandu-
lares, como por ejemp]o en ovarios, suprarrena]es, tiroides,
etc.).

6. Cirugia (lipoescultura o lipoaspiracién, etc.). Método qui-
rurgico realizado por un médico cirujano especialista en esté-
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tica que permite absorber tejido graso o adiposo de diversas
partes del cuerpo a través de unas cénulas especiales.

+ 7. Tratamiento estético de la celulitis (esteticista, masajes y
aparatologia).

Pero la celulitis no es una disfuncién actual y parece estar rela-
cionada muy estrechamente con la mujer y sus hormonas. En muchas
pinturas o cuadros de la Edad Media se visualizaban mujeres regorde-
tas con una clara incidencia de celulitis en sus cuerpos. Pero la presién
social que recibe actualmente la mujer es muy fuerte, debido a que
se supone que debe ser delgada y escultural. Si bien es cierto que en
sus etapas mds avanzadas la celulitis puede ser molesta por la pesadez
que causa en los miembros inferiores y trastornos circulatorios, cabe
destacar que donde mas incide es en el aspecto psicoemocional (baja
autoestima, tendencia a la depresion y aislamiento social, entre otros).

No hay un sélo tratamiento que pueda aplicarse a todos los
pacientes, sino un conjunto de técnicas que serdn evaluadas y seleccio-
nadas seguin el requerimiento de cada caso. El objetivo de los diversos
tratamientos serd minimizar los signos (aspecto estético visible), dis-
minuir los sintomas (dolor, pesadez, retencién de liquidos) y retardar
o anular su progreso (grado de la celulitis).

Medidas generales a tener en cuenta

1. Tratar los trastornos circulatorios.

2. Usar medias de descanso que ejerzan una compresién sobre
la piel, mejorando la circulacién de retorno o superficial en miembros
inferiores.

3. Evitar prendas (vestimenta y ropa interior) muy ajustadas o
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con elastico que presionen algtin punto determinado y dificulten la
circulacion.

4. No permanecer mucho tiempo de pie, si fuera posible.

5. Realizar ejercicios que favorezcan el retorno venoso y linfatico.
El retorno venoso es la sangre que regresa al corazén a través de las
venas y el retorno linfatico es un sistema abierto que recoge los liqui-
dos que el sistema venoso deja.

6. No someterse a temperaturas muy elevadas (ceras depilatorias
o bafios muy calientes).

7. Evitar anticonceptivos orales (esto es algo que debe consultarse
unicamente con el ginecdlogo). Hay algunos que pueden producir
retencion de liquidos e incremento de la celulitis.

8. Tratar alteraciones posturales (desviaciones de columna y pie
plano, entre otros). Los problemas posturales dificultan la buena circu-
lacién y oxigenacién de los tejidos.

9. Llevar una dieta rica en fibras, frutas, vegetales, cereales inte-
grales, leche, yogur, quesos descremados (7t free). Disminuir el uso
de la sal, evitar el azucar, las confituras, los enlatados y los embutidos.

10. Controlar el tabaquismo (la nicotina es vasoconstrictora y difi-
culta la buena irrigacién y oxigenacién general).

1. Combatir el sedentarismo (realizar actividad fisica moderada,
ejercicios localizados, natacién, step moderado o escalén bajo, yoga,
caminatas, etc.). Evitar los aerébicos y aquellos ejercicios extenuantes
que produzcan microtraumatismos o ruptura de pequefios vasos san-
guineos a repeticion.

12. Tratar la constipacién o estrefiimiento (dificultad para evacuar).
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13. Si el paciente presenta obesidad mas celulitis, primero
hay que realizar el tratamiento para la celulitis y luego el de obesidad,
o hacer ambos tratamientos en forma conjunta. De lo contrario el
paciente reduce su tejido adiposo, pero no las zonas afectadas por la
celulitis. Conviene saber que es muy dificil de resolver el aspecto anti-
estético de la celulitis sélo con dietas.

14. Es de mucha importancia, tanto para el descenso de peso como
para mejorar la celulitis, bajar el consumo calérico de la dieta que inge-
rimos, y tomar agua fria antes de las comidas o después, para ayudar a
la correcta asimilacién de los nutrientes que comemos. Al tomar agua
fria el organismo, para templarla, produce un gasto calérico. El hacerlo
antes o después de las comidas es para que los jugos gastricos no se
diluyan con el agua y las enzimas digestivas puedan actuar correcta-
mente sobre el alimento ingerido. Ademds, debemos comer cada dos
horas para mantener nuestro metabolismo en accién, sélo en pequenas
cantidades.

Tratamientos estéticos y cosmetolégicos

Sefialaremos algunos de los tratamientos estéticos y cosmetoldgi-
cos que se realizan con un profesional de la estética.

Es necesario recordar que la verdadera eficacia en el tratamiento
de la celulitis es integrar el ejercicio adecuado con una alimentacion
sana, mas los tratamientos indicados para cada caso. Todo tratamiento
tendria que tener como minimo diez sesiones, dos veces por semana
para obtener resultados visibles. Como medida de prevencién se reco-
mienda no hacer ningtn tratamiento durante el embarazo.
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1. Drenaje linfatico manual:

+  Mejora la circulacién de retorno (venosa).
+ Reabsorbe edemas.

+  Desintoxica.

+  Mejora la celulitis.

El sistema linfatico es paralelo al sistema circulatorio, tiene el re-
corrido en el mismo sentido del torrente venoso y vuelca su contenido
en las venas cavas que desembocan en el corazén. La linfa es un liquido
similar a la sangre, muy rico en nutrientes y estd preparado para de-
tectar, junto con los ganglios linfaticos (estaciones que filtran la linfa),
cualquier agente extrafio que pueda atacar a nuestro cuerpo. Ademas
del drenaje, se aconseja realizar masajes con aceite de germen de trigoy
aceite esencial de enebro. Los mismos reactivan la circulacién, calmany
previenen los calambres, alivian dolores musculares (reumético, cidtico
y gota), y previenen el hormigueo (adormecimiento) en miembros in-
feriores y superiores. Por esta razén es recomendado en tratamientos
anticeluliticos.

Puede utilizarse el drenaje linfitico manual en las tres formas y
en los cuatro grados de celulitis. Es una excelente técnica que podemos
adoptar a estos casos, obteniendo un éptimo resultado. Puede acompa-
farse de masajes locales no agresivos, ni duros.

También se utiliza la presoterapia (botas neumdticas de compre-
sién), que es un aparato que trabaja con aire y realiza un suave masa-
je de compresidén y relajacién, permitiendo que los liquidos acumula-
dos circulen y que, aplicado junto con el drenaje manual, es un gran
complemento para tratar esta patologia. El drenaje linfatico consiste en
maniobras de bombeo, evacuacién y reabsorcién para hacer circular la

linfa por el cuerpo.
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Tiempo de duracidn: Sesiones de 50 minutos a una hora.

Contraindicaciones: Cancer linfatico, insuficiencias cardiacas, in-

suficiencias renales, lupus, erisipela (infeccién generalizada de la piel.,

cualquier tipo de infeccion, flebitis, etc.

2. Fangoterapia

Potencializa la accién terapéutica del drenaje linfatico manual. La

fangoterapia es un tratamiento eficaz y equilibrado, que tiene acciéon

regenerativa antiinflamatoria, depurativa, rejuvenecedora y analgésica.

%

%

%

%

Estimula la circulacién sanguinea.
Elimina toxinas de la epidermis (piel).
Desprende las células muertas.

Fortifica los tejidos.

Puede utilizarse en las tres formas y los cuatro grados de la celulitis.

La fangoterapia consiste en envolturas corporales de fango o barro

localizadas o generalizadas en el cuerpo.

Tiempo de duracién: Entre 30 a 40 minutos.

Contraindicaciones: Personas con alergia al fango o barro, no se

debe hacer sobre heridas o zonas de infeccién.

3. Vendas frias

%

%

%

Mejoran la circulacién.
Mejoran la tonicidad de la piel.

Ayudan a la absorcién de edemas (liquidos retenidos en los
tejidos).

El frio disminuye la reaccién inflamatoria e hipoxia (disminu-

cién de oxigeno) tisular, debido a un debilitamiento de las paredes
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(permeabilidad) de los vasos sanguineos. Este tratamiento es muy efi-
caz en la lipodistrofia edematosa y blanda en los cuatro grados. Se basa
en la aplicacién de vendas embebidas en un liquido cridgeno reductor
anticelulitico, que se colocan con una determinada presién en la zona a
tratar (miembros inferiores, superiores y abdomen).

Tiempo de duracién: De 20 a 30 minutos o hasta que desaparezca
el efecto del frio.

Contraindicaciones: No aplicar en todo el cuerpo a la vez, porque
el efecto frio en todo el cuerpo puede ser perjudicial. Tampoco debe
colocarse sobre heridas ni infecciones.

4. Generador Inductivo de Calor

El Generador Inductivo de Calor (GIC) es ideal en el tratamiento
preventivoy en los estadios iniciales de la celulitis. Produce calor, aumen-
tando la temperatura de la zona tratada. Esto incrementa el metabolismo
(consumo y transformacién) de los adipositos (células grasas), produce
vasodilatacion e hiperemia (aumento de sangre en el drea), incrementala
transpiracién, mejora la oxigenacién y el aporte de nutrientes y, ademas,
contribuye al drenaje de los desechos celulares del drea que se ha tra-
tado.

Puede aplicarse tanto en la celulitis dura en los grados 1 y 11
como en celulitis edematosa sobre las dreas que no tengan deficiencias
circulatorias severas. Es de gran efectividad en adiposidades localizadas
(grasa o gordura), pero no en celulitis. Produce termolipélisis (quema
o consumo de grasa localizada).

Este aparato se aplica sobre la piel en forma circular con un gel
para facilitar su deslizamiento. Su objetivo es incrementar la circula-
cién sanguinea en las zonas donde hay deficiencia circulatoria.

Tiempo de duracién: Entre 15 a 20 minutos por drea.
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Contraindicaciones: Infecciones de la piel y trastornos circulato-
Tios severos.

5. lontoforesis

Es una forma de introducir productos o farmacos en las capas
profundas de la piel a través de los iones (particulas eléctricas que
pueden ser negativas o positivas), generados por la corriente galvanica
que atraviesa la piel, permitiendo la penetracién de ciertos productos a
mayor profundidad. Los productos utilizados para la iontoforesis, pue-
den contener sustancias como: hialorunidasa (enzima que actua espe-
cificamente sobre la celulitis), centella asidtica (que ejerce un benefi-
cioso efecto sobre la reabsorcién de edemas) y la L-Carnitina (reduce
la grasa localizada). Hay productos “ionizables” naturales, que son los
que los esteticistas aplicamos. Estos son provistos por diferentes la-
boratorios. Los productos médicos deberan ser administrados por el
profesional médico.

Se colocan unas placas sobre la superficie de la piel que deberan
estar debidamente recubiertas y protegidas por gasas de una pulgada
de espesor, o dos centimetros y medio, embebidas en algunos de los
liquidos antes mencionados. Cada placa estd conectada a un aparato
que genera la corriente galvdnica. Actuia especialmente sobre las tres
formas de celulitis, en los grados 111 y 1V, siendo de gran utilidad en la
forma compacta.

Tiempo de duracién: De 30 a 40 minutos como maximo.
Contraindicaciones: Heridas, tlceras y erupciones cutdneas.
6. Electroestimulacién corporal

Esta técnica produce contracciones involuntarias en los musculos
por medio de estimulos eléctricos. La contraccién acttia como ayuda en
el crecimiento muscular, aumentando el tono y reduciendo el grado de
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hipotonia o flaccidez. Lo importante es producir una contraccién que
sea visible, que no duela y que produzca en los musculos una suficiente
relajacién que permita su recuperacidn, el aporte de los nutrientes y la
llegada del oxigeno. Se recomienda en los tratamientos de flaccidez y en
la lipodistrofia blanda en sus cuatro grados evolutivos.

Los electroestimuladores tienen en su mayoria placas de goma
que se colocan en zonas especificas del cuerpo, produciendo una mejor
forma corporal a través de la contraccién muscular.

Tiempo de duracién: Puede extenderse de 30 a 45 minutos.

Contraindicaciones: Flebitis, hipersensibilidad a la electricidad, in-
fecciones cutdneas o heridas en piel.

7. Ultrasonido

Es una onda mecanica de choque, de muy alta frecuencia y energia,
que penetra hasta aproximadamente la capa mas profunda de la piel,
produciendo un micromasaje celular. Las ondas del ultrasonido gene-
ran calor acelerando el metabolismo de los adipositos (quema las gra-
sas). Se necesita de un gel para que el cabezal del ultrasonido se deslice
sobre la piel.

Produce los siguientes efectos:
+  TFavorece la absorcién de agua por el sistema linfatico.

+ Genera un efecto antiedematoso (actta sobre los liquidos re-
tenidos).

+  Aumenta la permeabilidad de las membranas capilares (per-
mite que los vasos sanguineos absorban mejor) y favorece el
retorno sanguineo.

Es aplicable en las tres formas de lipodistrofiay en todos los grados.
Tiempo de duracién: Diez minutos por drea.
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Contraindicaciones: Heridas superficiales. (No aplicar sobre vari-
ces o derrames vasculares.)

8. Gel tibio

Consiste en complejos lipoliticos (reductores), capaces de ayudar
a disolver los ctimulos adiposos de la obesidad localizada, activando
la circulacién sanguinea y la permeabilidad capilar (absorcién de los
vasos sanguineos). La composicién quimica de los geles permite una
buena penetrabilidad sin dejar residuos grasos sobre la superficie de
la piel.

Son indicados para épocas calurosas, debido a que la piel los ab-
sorbe con mucha facilidad. Los compuestos activos varian segun las
diferentes marcas, siendo los principales la centella asidtica (elimina
liquidos), bromealina (antiinflamatoria) y cafeina (estimulante circu-
latorio). Mejoran la eliminacién de toxinas y la oxigenacién celular, re-
tardando la aparicién de ndédulos y la piel de naranja. Se utilizan en
adiposidades localizadas y lipodistrofia (celulitis).

Contraindicaciones: Alergias a sus principios activos y heridas cu-
taneas.

9. Cremas reductoras y anticeluliticas

Las cremas que acompafian al masaje reductor y anticelulitico tie-
nen principios activos que se conjugan muy bien con la utilizacién del gel
tibio, lalocién enfriante o el gel criégeno. Estos productos se utilizan para
el tratamiento de las vendas frias que tienen accién diuréticay de drenaje,
lo que disminuye la circulacién sanguinea en la piel (efecto vasoconstric-
tor). Esto brinda al tratamiento de la celulitis, verdaderas posibilidades
de mejoras visuales y detencién de la enfermedad.

Tienen accién lipolitica (reductora) a través de las algas y otros
componentes que aceleran el metabolismo de las grasas, provocan-
do la ruptura de los adipositos (células grasas). Generan una accién
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antiedematosa, ya que mejoran el funcionamiento del sistema cir-
culatorio y drenaje linfitico. Poseen una accién reguladora de la
permeabilidad capilar (liquido que sale de los vasos sanguineos),
disminuyendo la fragilidad de los capilares (derrames y mala circula-
cién), y ayudando a la absorcién del liquido extracelular que se acumula
entre las células del cuerpo y no puede ser absorbido a través de la linfa
o sangre. Mejoran la oxigenacién celular y eliminacién de toxinas a
través de componentes naturales (aceite esencial de limén, enebro,
canela).

Con su aplicacién constante se ve un rapido mejoramiento de la
elasticidad de la piel y disminucién de los pocitos (que son antiestéti-
cos). Es aconsejable la colocacién de la crema en forma diaria, sumado
a la aplicacién de la misma en la cabina. La aplicacién de las cremas en
el hogar se puede efectuar por la mafana, por las noches y antes de
realizar ejercicios fisicos.

Contraindicaciones: Alergias a los principios activos. (No aplicar
sobre heridas.)

Recordemos que las cremas son un verdadero aliado en todos los
tratamientos reductores y anticeluliticos, pero no son mdgicas. Aplica-
das diariamente y con masajes realizados en el hogar, ayudaran muchi-
simo al tratamiento general que nos realicemos. Busque en el mercado
o consulte con su esteticista la crema necesaria para su tipo y grado de
celulitis. Por otra parte, sea constante y apliquela todos los dias.

10. Vacuum-ozono, tratamiento enderg(’)nico

Este método combina la técnica del masaje activo con succién,
ritmo y vibracién, a través de un particular sistema de aerosuccién o
vacuum con ozono (emisién independiente y optativa de ozono). Esto
significa que se puede aplicar solamente el ozono o el vacuum por
separado. Esta practica de tratamientos con ozono se realiza con un
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aparato que produce este gas combinado con aire, por medio de téc-
nicas no invasivas e indoloras que activan la reparacion, oxigenacién y
regeneracion del tejido. Produce un estado de energizacion y revitali-
zacién para el paciente.

Recordemos que dia a dia en el mercado se ofrecen nuevas posi-
bilidades que serdn evaluadas en la medida de sus resultados y costos.
Nos referimos a:

a) Cdpsulas de ozono:

Es una capsula o habitidculo que genera un microclima donde se
pueden hacer bario de vapor, aromaterapia e hidroterapia, pudiéndose
combinar el color, el aroma y la musica. Esta cédpsula también produce
ozono. Es un tratamiento muy relajante y ayuda a disminuir el estrés.

b) Ondas interferenciales y corrientes rusas:

Las ondas interferenciales trabajan a un nivel muscular muy pro-
fundo como con secuencia de la interferencia de dos corrientes exter-
nas. Resultan muy efectivas para tonificar tejidos flojos. Ademas de su
utilizacion en la estética, tiene una gran utilidad en la rehabilitacion
muscular. Las corrientes rusas o de Kotz trabajan con un determinado
tipo de onda y frecuencia que pueden alcanzar la profundidad del mus-
culo. Estas se caracterizan por su intensidad y bajo nivel de sensacién.
Son de gran utilidad en la tonificacién muscular y reduccién de tejido
graso. La aparatologia mds moderna ya viene con este tipo de corriente.

c) Tratamientos endermoldgicos:

Consta de un aparato que tiene dos rodillos con un sistema de
succién en el centro. A medida que los rodillos pasan sobre la piel se va
ejerciendo la succidn. La potencia que se le dé al equipo o aparato para
hacer la succién dependerd del tipo de celulitis que se trate. Se utilizan
en la modelacién corporal eliminando grasas localizadas.
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d) Mesoterapra:

Es una técnica donde se aplican microinyecciones dérmicas (capa
media de la piel), introduciendo principios activos para reduccién del
tejido graso, celulitis y trastornos circulatorios.

e) Ultracavitacion:

Se utiliza en estética para la reduccién del tejido adiposo. Provoca
una implosién en las células grasas.

Es a partir del desarrollo de equipos especificos de tltima genera-
cién, que podemos disponer de una auténtica capacidad de tratamien-
to permanente de lipodistrofias o grasas localizadas.

A diferencia de los anteriores equipos de ultrasonido, aqui se uti-
lizan frecuencias de mayor penetracién, con mayor capacidad de com-
presién y menor efecto térmico. Con esto se consiguen generar campos
de cavitacién estables, lo que provoca la creacién de micro-burbujas
con mayor tamafio, de forma continua y controlada. Esto permite mas
capacidad y efectividad.

Las burbujas asi creadas acumulan energia hasta implosionar y
colapsarse, proceso que libera una energia superior a 100 Kg por cm=.
Al recrear este fendmeno en el agua contenida en el liquido intersticial
del tejido adiposo, las células adiposas son expuestas a una sobrepre-
sién tal que provoca la separacién de paquetes en los nédulos grasos y
la ruptura de la membrana o paredes celulares. Con ello provocamos la
destruccién selectiva e incruenta de la célula adiposa.

IMPORTANTE: Esta técnica debe realizarse bajo supervisién mé-
dica. Requiere un andlisis de sangre (lipidograma). Siempre debe acom-
panarse de drenaje linfatico, presoterapia secuencial y vendas frias,
ademas de ser necesario usar faja y/o medias de elasto-compresién.
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Lo ideal es realizar todos los tratamientos en forma combinada y
no aislada, debido a que de esa manera producirdn mejores resultados.
La combinacién de los tratamientos serad determinada por el profesio-
nal a cargo. El tratamiento estético debe acompanarse de una dieta
sana y ejercicios.

Aprenda a mejorar la celulitis de forma natural

Las dietas naturistas no estdn hechas sélo para adelgazar. Su
sentido es mejorar nuestra salud de manera integral. Pero es cierto que
muy dificilmente encontraremos naturistas obesos. Y esto se debe a
que el peso adecuado es, ni mas ni menos, una expresién de la salud. Si
estamos sanos, no estaremos gordos (acumulacién de grasa en exceso,
lo que llamamos sobrepeso). En este tramo analizaremos los recursos
a los que apela el naturismo, cuando de bajar esos molestos kilos de
mas se trata.

Sucede que cada vez que la proximidad de la primavera se anuncia
en los brotes de los arboles, las vidrieras de la casas de moda muestran
las colecciones de la nueva temporada y traen la tragica certeza de que
resultard muy dificil disimular esos indiscretos rollitos (“chichitos”),
que la vida sedentaria y la ingesta de comidas répidas y caldricas nos
hicieron adquirir. En ese momento de toma de conciencia, empezamos
a sofar con las soluciones mégicas.

Los diarios y las revistas nos bombardean con sus anuncios. Nos
ofrecen desde comprimidos de algas y cremas adelgazantes, hasta
espumas de bario, jabones, fajas mdgicas y dietas diversas (totalmente
garantizadas y si no dan resultado, nos devuelven el dinero). Todo, sin
poner nada de nuestra parte y sin ningtin esfuerzo. Por lo tanto, nos
dejamos tentar. Pero razonemos: lo que necesitamos es un plan ali-
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mentario equilibrado para bajar de peso y que a la vez mejore nuestra
salud en general.

No cabe duda que las dietas de moda consiguen hacernos adelga-
zar, pero... ;por cuanto tiempo y con qué consecuencias? Ejemplos hay
muchos. Después de que se consigue el peso deseado, se vuelve a los
malos habitos anteriores y los kilos o libras vuelven otra vez. Asi obser-
vamos a personas que se inflan y desinflan al compas de las dietas de
moda. No podria ser de otro modo, pues se basan en el adelgazamiento
por desequilibrio y olvidan que el verdadero objetivo debe ser la salud.
La delgadez debe ser una manifestacién de la salud; no podemos con-
seguirla a costa de ésta. Las dietas mdgicas no son la solucién y ademas
resultan muy peligrosas.

Plan basico de alimentacién natural

A continuacidn ofrecemos un plan bésico de dieta naturista diaria
para quienes deseen recuperar la linea perdida. Puede ser que esta no
sea su eleccién, pero en capitulos anteriores ya sugerimos planes me-
nos drasticos. Tal como dijimos anteriormente, usted bajara de peso,
no por medio de métodos magicos y artificiales, sino por el camino de
un mejoramiento general de la salud.

La cantidad de dias (puede realizarla por un término de diez dias)
depende de usted; si lo desea puede repetirla una vez por mes. Esto
queda a su criterio, pero recuerde siempre que debe consultar con su
médico para ver si estd en condiciones de realizar este plan. No lo haga
por su cuenta. En nuestra experiencia, cuando adoptamos una dieta
mas sana y le aportamos a nuestro organismo fibras, frutas frescas
y vegetales, nos sentimos mejor y, casi sin querer, nuestro peso se va
normalizando. Hay que tener en cuenta que al comienzo de una depu-
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racién quizds no nos sintamos muy bien debido a que nuestro cuerpo
estara eliminando toxinas, pero ]uego veremos cOmo nuestra energia se
restablece y nos sentiremos mucho mejor.

Este ejemplo de dieta es naturista, con lo cual hay que cuidar
mucho la calidad y cantidad de los alimentos que ingresan a nuestro
cuerpo. Los productos que usamos en esta dietason organicos. Elimina-
remos por completo la cafeina, mientras que en lugar del aztcar pode-
mos edulcorar con miel, y en muy poca cantidad. Nada de fritos, ni de
carnes de ningtin tipo (pollo, pavo, pescado, res). También dejaremos
el alcohol durante la realizacién de la dieta.

Insistimos en advertirle que este plan alimentario siempre debe
consultarse con su médico de cabecera y debe realizarse, si usted no
es naturista, por un corto tiempo. A medida que pasen los dias notara
cémo su organismo se desintoxica, limpia, elimina liquidos y evacua
con normalidad. Lo ideal es, que de acuerdo al lugar donde vive, se
oriente con algin nutricionista naturépata para que lo guie en la dieta.

Desayuno

+  Té de hierbas digestivas (boldo, cedron o preparado similar),
café de cebada o malta (se consigue en los almacenes de pro-
ductos naturales o Aealth food stores).

+ Una rodaja de pan integral de centeno o multiples cereales.

+ Una feta o slice de queso de soya (tofu) o mermelada de frutas
secas (sin agregado de azucar).

+ Una manzana, pera, papaya u otra fruta.
¢ Media manana

+ Tener a mano y limpios en la nevera, trozos de vegetales:
zanahoria, apio (celery), hinojo, etc.
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%

%

Algunas frutas como: manzana, pera, melén de agua, sandia u
otras, si tenemos hambre.

Ciruelas pasas.

Almuerzo

Comenzar siempre con un caldo de vegetales (los vegetales que

desee, menos papa, batata, yautia y malanga, si se quiere bajar de peso).

Agregar una cucharada pequena de algas a la sopa (optativo).

Caldo de vegetales: Utilice vegetales de cultivo orgéanico.

Ingredientes:

%

%

%

%

1 taza de calabaza cortada en cubos
1 taza de apio o celery picado fino

1 taza de repollo picado

1 taza de zanahoria rallada

2 cucharadas de algas molidas

3 dientes de ajo picados

1/2 taza de perejil picado

2 cebollas grandes

Procedimiento: Una vez que tenga todo picado, agréguelo en una

olla con 7 vasos de agua. Hierva a fuego lento y salpimiente a gusto.

Si lo desea puede procesar o licuar todos los ingredientes junto con el

agua al final de la coccidn. Luego prepare una ensalada a gusto, varian-

do los vegetales para que resulte apetitosa. Agréguele 3 cucharadas de

granos o germinados (lentejas, garbanzos, habichuelas), condimente

con jugo de limén, unas gotas de aceite de oliva de primera presién y

una pizca de sal marina.
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Un plato central distinto todos los dias, es necesario que incluya
proteinas vegetales. Ingrese siempre a su organismo cereales integrales,
como por ejemplo: arroz integral. Puede consumir media taza todos
los dias.

Otras variantes de plato central:
+ Soufflé con vegetales cocidos al vapor y un huevo.
+ Plato mediano de arroz integral con lentejas.

+ Vegetales rellenos (zapallitos, calabazas, berenjenas, pimien-
tos) con arroz integral u otro cereal, queso de soya y cebolla. Todo
gratinado al horno.

+ Hamburguesa de soya.

+ Croquetas de espinaca u otro vegetal.
+ Sushi vegetariano.

+ Postre: Una fruta a su eleccion.

Por las tardes

Puede consumir (elegir una opcién):

+ Barrita de cereales (90 calorias).

+ Un yogur de soya fat free.

+ Media taza de cereales (en hojuelas) con media taza de leche
de soya o leche de arroz.

+ Silo desea, puede agregar un té de hierbas.
Cena

Similar al almuerzo, aunque algo mas liviano.
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Es conveniente comer temprano (antes de las 7:00 p.m.) y cami-
nar después.

Puede ser: Una sopa de de vegetales como indica la receta anterior
con una hamburguesa de soya, tofu con vegetales, o vegetales variados
al vapor.

Al acostarse:

Beber una taza de té verde (es antioxidante, “remineralizante” y
ademds quema grasas).

Importante: Al sentarse a comer, hdgalo con tranquilidad y masti-
que bien el alimento. Esto lo ayudard a comer menos. Debe comenzar
con el caldo y la ensalada, que saciaran su apetito.

Fundamental- Las algas y los cereales se dilatan en contacto con
los liquidos. Cuando los ingerimos se “hinchan” y provocan una sensa-
cién de saciedad. Por eso son muy recomendables, pues disminuyen las
ganas de comer y nos hacen sentir satisfechos.

Consejos ttiles

Lo sensato es no apostar a los milagros y en su lugar proponernos
cambiar las costumbres que contribuyeron al aumento de peso.

+  Evitar el consumo de grasas y productos refinados como azu-
car, cereales, harinas blancas, grasas hidrogenadas o trans,
que pueden ser de origen vegetal pero se comportan como
grasas saturadas de origen animal. Estas grasas hidrogena-
das o trans a bajas temperaturas se solidifican o endurecen, y
pueden aumentar el colesterol. Las encontramos en algunas
margarinas, mantequillas o manteca, golosinas, alcohol, pro-
ductos de reposteria y todos los alimentos que incluyan estos
elementos.
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¢+  Hacer actividad fisica. Caminar 30 a 40 cuadras diarias. Es
un excelente ejercicio. No tomar ni el colectivo o guagua, ni
utilizar el auto cuando sea posible ir a pie.

+  Subir o bajar escaleras, en lugar de usar el ascensor o eleva-
dor. Al comienzo, sélo algunos pisos, luego ir aumentando la
cantidad.

¢+ Andar en bicicleta. Todas estas actividades van a contribuir a
que respiremos mejor y a quemar las grasas.

+  No comer a escondidas y todo el tiempo sino, por el contra-
rio, sentarnos con toda tranqui]idad a disfrutar de nuestras
comidas.

+  Masticar muy bien y usar un minimo de sal marina.

+ Tratar de no realizar ejercicios aerobicos de alto impacto, ya
que producen afios en el sistema vascular superficial, que es
el conjunto de pequefios vasos sanguineos que se encuentran
en la superficie de la piel.

+ Buscar actividades como natacién, gimnasia modeladora,
gimnasia localizada, work-out, Pilates u otra actividad que no
sea brusca ni contraproducente para su tejido.

Estrefiimiento

Una correcta funcién intestinal y diuresis, se logran a partir de
una buena nutriciéon. Mientras se efecttia el cambio, pueden resultar de
mucha utilidad estas recetas contra el estrefiimiento.

1. Remojar tres ciruelas pasas secas en medio vaso de agua (la
noche anterior). Por la mafiana, beber el liquido y comer las ciruelas.

2. En medio vaso de agua o de jugo natural, colocar una cucharada
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de semillas de lino o linasa, que se consigue facilmente en cualquier
supermercado o tienda naturista.

Luego beber el liquido y las semillas en ayunas.

Seleccionar los alimentos

Los alimentos proveen el material que serd utilizado en la cons-
truccién y reparacién del organismo, asi como también en el proceso
de la vida misma. Este proceso de asimilacién, absorcién y eliminacion
se denomina metabolismo.

Cuando los elementos nutritivos (hidratos de carbono, proteinas,
etc.) ingresan en el tubo digestivo de una persona —para formar parte
de ella y su organismo- sufren un proceso de transformacién quimi-
ca. Requieren de un trabajo que insume una determinada cantidad de
calorias o gasto caldrico. Hay alimentos que para metabolizarse exigen
mayor gasto caldérico que las calorias que aportan en si mismos. Mu-
chos tienen una excelente fuente de minerales y vitaminas, por lo que
son muy convenientes para tratar la celulitis y para bajar de peso.

Por ejemplo, cuando ingerimos agua fria o muy fria, el
organismo necesita calentarla para poder absorberla y para ello tiene
que quemar calorias. El agua aporta cero calorias y nos ayuda a que-
marlas.

Si tratamos de consumir mas cantidad de alimentos naturales,
con fibras, sin procesamientos quimicos, sin agregados de edulcorantes
artificiales, colorantes y otras sustancias, serd mas facil para el orga-
nismo procesar los alimentos que ingerimos y de esta manera tener
menos residuos téxicos que se traduzcan en toxinas.

Las pastillas anorexigenas (medicamentos que se venden bajo
receta médica y que sirven para disminuir el apetito), los sedantes
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y otros farmacos alteran las conexiones nerviosas del cerebro y pro-
ducen primero un descenso brusco de peso por falta de apetito, y
luego una obesidad incontrolable, cuando se abandonan. Otro tan-
to podria ocurrir con el uso de dietas carenciadas (dietas a las que
les faltan algunos de los componentes basicos de la piramide nutri-
cional; por ejemplo: los hidratos de carbono, las proteinas o algunas
vitaminas). La persona semi-obesa no debe contrariar su instinto de
conservacion, ya que con ello perderia salud y belleza. La naturale-
za es sabia y cuando el deseo de comer algo se hace muy imperioso,
es porque se necesita algiin elemento quimico contenido en ese alimen-
to. A veces es mejor escuchar qué nos estd pidiendo nuestro cuerpo.

ALIMENTO PROPIEDADES UTILES EN EL TRATAMIENTO DELA
CELULITIS
Ajo Vitalizador, laxante y diurético.
Apio o celery Sedante y laxante.
Cebolla Vitalizadora depurativa.
Lechuga Sirve para el insomnio y rica en vitamina E.
Manzana Se utiliza en el insomnio, elimina écidos y regula
el colesterol.
Perejil Vitalizador, diurético y regularizador menstrual.
Tomate Elimina urea y es laxante.
Zanahoria Mejora la circulacién y es excelente para la piel.
Repollo Diurético, ayuda a eliminar toxinas.
Algas Spirulina Desintoxicante, ideal para dietas y celulitis.
Jengibre Es muy energizante. Es depurativo y tiene efecto
vasodilatador.
Alcachofa Estimula la produccién de orina, mejora el
funcionamiento del higado.
Papaya y pifia Tienen enzimas que favorecen la digestion.
Ayudan a eliminar liquidos.
Uvas Son ricas en antioxidantes, mejoran la calidad de
la piel.
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A continuacién, algunos de los alimentos que puede consumir en
mayor cantidad y que ayudan en el tratamiento de la celulitis (en el

caso de los vegetales, trate de elegir y consumir aquellos de cultivo

Lechuga
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organico):
Alcachofas Lima
Acelga Mandarina
Anana o pina (fresca) Manzanas
Apio o celery Melén
Arvejas Moras
Berenjenas Nabos
Brécoli Papaya
Calabaza Pescados
Cardo Pepino
Cebolla Peras
Chinas Perejil
Choclo o maiz Toronjas
Duraznos (frescos) Habichuelas
Esparragos Puerros
Espinaca Rabanos
Frambuesas Repollos o coles
Granada Ruibarbo
Higos Sandia
Hongos o setas Tomate
Jugo de tomate Uvas
Zanahoria
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Condimentos prohibidos para las personas
que estdn lidiando con la celulitis

En lo particular, no me gusta prohibir ningun alimento, pero es
necesario tratar de eliminar los picantes fuertes, asi como el aceite de
freir (por su alto valor calérico), la grasa frita de origen animal, la pi-
mienta (irritante para el tejido celulitico) y el vinagre (por su marcada
acidificacién). Tampoco se recomiendan la mayonesa y las salsas muy
picantes. El resto de los condimentos se pueden usar ilimitadamente
(ajo, perejil, adobo natural, orégano, canela, etc.).

Intestino perezoso

La deficiente evacuacién intestinal es un problema mas que
frecuente en las personas celuliticas. Pero si bien esto favorece una
mayor propension a la autointoxicacién, también es cierto que el uso
de laxantes para evitarla, en realidad no soluciona nada. Més bien, pro-
voca dificultades debidas a las irritaciones intestinales.

El estrefiimiento es, en no pocos casos, una cuestion de costum-
bre. Muchas personas caen en habitos deficientes por estar demasiado
ocupadas, apuradas y estresadas. Por lo tanto, posponen su llamado
intestinal. Para estos casos se aconseja tomarse todo el tiempo que sea
necesario y comenzar por permanecer en el bafio alrededor de quince
minutos, un rato después del desayuno y de la cena. Tratar de utilizar
la posicién en cuclillas (para permitir un buen trabajo abdominal) y
finalmente dedicarle la misma hora todos los dias, sin esperar milagros
inmediatos, pues todo hdbito necesita su tiempo para ser formado.

La dieta debe incluir, basicamente, alimentos que contengan fi-
bra insoluble: pan de salvado, choclo o maiz, Iechuga, achicoria, fruta
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fresca sin pelar y ciruelas en compota (beberlas en ayunas). Beber por
lo menos seis vasos de agua natural sin quimicos diariamente. La pene-
tracién del agua en las heces (materia fecal), restablece su volumen y
estimula la fisiologia normal.

Ademds, practique las técnicas que recomendamos en el préximo
capitulo para relajar el cuerpo y la mente, cada vez que su tiempo se
lo permita.
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CAPITULO 8

Técnicas de psicomeditacion para
nuestro mejoramiento personal

Para nuestro mejoramiento personal, hemos tomado algunas
de las técnicas del libro Psicomeditacién, porque consideramos que
son herramientas muy valiosas para obtener un mayor crecimiento
interior, lo que en definitiva deviene en lo que llamamos “la belleza
auténtica”.

Cada persona tiene que descubrir qué momento del dia le es mas
conveniente para practicar las técnicas. Vamos a comenzar con lo que
conocemos como:

Respiracién anti-estrés

El ser humano se encuentra expuesto a muchas situaciones de
estrés, que le afectan diferentes dreas de la conducta. En el drea psiquica
se manifiesta con angustias, ansiedad generalizada, miedos, etc. En el
drea del cuerpo se pueden observar taquicardias, desérdenes estoma-
cales y problemas en la piel, mientras que en el 4rea social se producen
dificultades de comunicacién, aislamiento, crisis en la pareja, agresiones
hacia los demas o hacia uno mismo, entre otras.

A continuacién mencionamos algunas de las situaciones tipicas
de estrés:
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+  Muerte de un familiar cercano o directo.
¢  Divorcio o separacion.

+ Dificultades econdmicas.

¢+  Enfermedades.

+  Mudanzas.

+  Viajes.

+ (Casamiento.

+ Nacimiento de un hijo.

+ Vacaciones.

+  Otras.

Los ejemplos citados son una generalidad y no necesariamente
afectan a todas las personas por igual. Las situaciones de estrés no son
poderosas por si mismas, sino que dependen de nuestra actitud. Como
el gran sabio y filésofo estoico Epicteto decia, hace casi dos mil afios:

“E/ mundo no es por o que pasa,
sino por lo gue pienso de lo gue nos pasa.”

Esta frase nos indica que lo mas importante no es lo que nos
sucede, sino lo que pensamos acerca de lo que nos sucede.

Cémo practicar la técnica de respiracién anti-estrés

1. Buscar alguna posicién cémoda, que puede ser sentado sobre un
sillén, silla, almohadén, etc.
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2. Es necesario tener la columna erguida para facilitar una mejor
circulaciéon sanguinea. Tratar de no esforzarse en dicha posicién.

3. Colocar la mano izquierda apoyada sobre nuestro abdomen y
la mano derecha sobre el pecho. Dirigir nuestra atencién sobre ambas
manos y tratar de percibir cudl de las dos se levanta con el movimiento
respiratorio. Puede ser que se levante mas la izquierda que la derecha
o viceversa, o las dos iguales. Lo que queremos percibir es qué tipo de
respiracion efectuamos. Si se levanta més el pecho que el abdomen, sera
una respiracion alta; si es el abdomen que se mueve mis, se le llamara

respiraciéon abdominal.

Puede suceder que tengamos una respiracién intercostal, en cuyo
caso se movera la parte media del pecho.

4. Tratar de que el aire que inhalamos por la nariz se dirija ha-
cia la zona del abdomen, ya que de esa manera podremos enviar mas
cantidad de oxigeno, y masajear mejor nuestras visceras y érganos. La
ex-halacién hacerla por la nariz, dado que al salir el aire mas lentamente
va a producir una mayor relajacién. Contraer levemente la musculatura
abdominal para ayudar a la eliminacién del aire.

5. Duracién aproximada: 15 a 20 minutos. Recordemos que en el
yoga, a los ejercicios respiratorios se les llama pranayama, que signi-
fica control de la energia por medio de la respiracién. La utilizaciéon
correcta de la energia siempre es muy beneficiosa para conseguir un
equilibrio cuerpo-mente.

Algunas sugerencias para prevenir el estrés
1. Tomarnos nuestro tiempo:

Cada ser humano posee un ritmo que le es propio y se diferencia
del ritmo de los demas. Buscar nuestro propio ritmo es tarea personal,
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pero estd estrechamente vinculado a la forma en que nos sentimos mds
cédmodos y menos ansiosos.

Una buena manera de determinar en qué gastamos nuestro tiempo
es la de hacer un seguimiento semanal del uso que hacemos de él, para
luego administrarlo mejor, de acuerdo a nuestras necesidades personales.

2. No siempre hacer mas cosas es lo mejor:

A veces tenemos la sensacién de que hacer muchas tareas nos
conduce a estar mejor. Nada mas lejos de la realidad, dado que la ex-
cesiva cantidad de cosas para hacer nos lleva a estar agobiados, qui-
tandonos la energia. Ademds, nos puede llevar a la frustracién por no
poder cumplir con todo lo programado. Cuando reducimos nuestras
actividades, descubrimos que ya no tenemos esa ansiedad de querer
terminar rapidamente; al contrario, estamos mas en lo que hacemos y
disfrutamos del aqui y ahora.

3. No resistir a los hechos.

El viejo aforismo japonés de la meditacién Zen nos dice:

“Las cosas sorn como sor.
S7 Jas entiendes, son cormo son,

y si no las entiendes... son como son.”

A través de esta ensefianza nos quieren decir que entendamos o
no, la situacion o el hecho va a ser el mismo. Tenemos que entender que
luchar o resistir a los hechos, nos lleva a un mayor sufrimiento. Las cosas
van a suceder igual, luchemos o no contra ellas.
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Por eso no resistir a los hechos y afrontarlos nos ahorra energia y
nos evita un conflicto.

4. Escuchar lo que deseamos profundamente:

Si nos observamos atentamente, podremos encontrar que el deseo
no es igual a la voluntad. Con esto queremos significar que la voluntad
esta formada por la obligacién o por todo lo que es esfuerzo, mientras
que el deseo no necesita del esfuerzo pues surge sin la obligacién o la
voluntad.

Si nos gusta comer pizza y nos invitan a comerla, para nosotros
no es ningun esfuerzo; por el contrario, es placentero y nos agrada.
Sin embargo, si tenemos que levantarnos temprano y no lo deseamos,
seguramente eso va a ser un esfuerzo u obligacién. Es evidente que no
siempre haremos todo lo que deseamos, pero si en nuestra vida diaria
hacemos mds cosas por deseo que por voluntad, empezaremos a vis-
lumbrar una mayor satisfaccién interna.

Técnicas de visualizacion

El hecho de saber aplicar el poder de la energia a una imagen o
pensamiento, va a generar cambios sorprendentes. Es por este motivo
que vamos a desarrollar las Técnicas de visualizacién.

Visualizar es la capacidad que tiene el ser humano para represen-
tar mentalmente imdgenes o pensamientos. En los ultimos avances de
la ciencia se demostré que el hemisferio cerebral izquierdo se caracte-
riza por el uso del pensamiento 16gico y racional que se utiliza en las
matematicas, la l6gica, etc. Sin embargo, el hemisferio cerebral derecho
trabaja con la imaginacién creativa, la intuicién, el arte. La visualizacién
permite poner en accién toda la imaginacién creativa y dirigirla para
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nuestro propio beneficio. Sabemos que uno es lo que piensa e imagina
que es; por lo tanto todo lo que imaginamos, pensamos y sentimos de-
fine lo que seremos.

A continuacién desarrollaremos un ejercicio de visualizacién que
utiliza en su esencia la energia de la luz dorada.

Visualizacién de la luz dorada:

1. Nos podemos sentar o acostar donde nos resulte mas placente-
ro. Puede ser un sillén, una cama, la alfombra o cualquier otro lugar.

2. Tomamos conciencia de la respiracién, inhalamos y exhalamos
por la nariz lo mas lentamente posible. Llevamos el aire hasta el abdo-
men, para luego exhalarlo muy despacio. Con cada respiracién sentire-
mos cdmo nuestro cuerpo se va relajando mucho mas.

3. Utilizaremos una palabra clave que nos va a llevar a un lugar de
calma, de paz y tranquilidad.

Al decirnos mentalmente la palabra “Ahora”, elegiremos un lugar
o paisaje donde podamos estar muy sosegados o tranquilos. Puede ser
algun sitio donde ya hayamos estado o podria ser un ambiente creado
por nuestra mente.

4. Comenzaremos de forma gradual a efectuar un descenso a las
profundidades de nuestra mente. Para ello, nos decimos internamente
que estamos muy relajados y con mucha paz. Podemos contarnos del
10 al 1 lentamente.

Pensamos en el nimero 10...... 9...... y nos relajamos un poco mas.
Seguimos con el 8...... 7..... y la relajacién es mas profunda; estamos
muy tranquilos 6...... 5...... mucho mas relajados, en paz y armonia, 4......
3...... con mucha calma 2...... 1...... totalmente relajados.
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5. Al sentirnos mds serenos vamos a visualizar nuestro cuerpo
completo rodeado por una luz dorada que nos permite estar armoniza-
dos psiquica y fisicamente.

La luz dorada rodea todo el cuerpo y lo penetra desde la cabeza
hasta los pies.

6. Visualizamos cémo nuestra piel estd mas fresca y radiante.

Esa energia dorada comienza a irradiar y salir desde nuestra piel
como rayos de sol. La expandimos al mundo que nos rodea. Todo lo que
se encuentra relacionado con nosotros (personas, animales, objetos,
etc.) siente esa energia.

7. Poco a poco volvemos al inicio, percibiendo nuestro cuerpo y la
respiracion. l...... 2..... vamos tomando conciencia de nuestras piernas,
3...... 4...... percibimos los brazos, 5...... 6...... ponemos nuestra atencién en
el pecho y abdomen, 7...... 8...... tomamos conciencia de todo el cuerpo,
9...... 10...... Tecuperamos las sensaciones en todo el cuerpo, volviendo
poco a poco al estado en que nos encontrdbamos antes de comenzar
el ejercicio. Abrimos con mucha suavidad los ojos, recuperando
lentamente todas las sensaciones, sin hacer movimientos bruscos. Y
nos sentimos mucho mejor, en muy buen estado salud con vitalidad y
energia.

8. Tiempo de duracién aproximado: 20.

Los beneficios que nos ofrece esta visualizacién son multiples,
pero el mejor de todos es el equilibrio interior, que es en definitiva lo
que todos anhelamos. Sin lugar a dudas, mantener esa armonia interna
requiere que podamos soltar o abandonar ciertas ideas o imagenes que
inquietan nuestra mente.

A través de los afios he podido descubrir las expresiones mas
comunes de la gente en relacién a la Mente Parlanchina o el Inconscien-
te (Ver: Capitulo 1 de mi libro Psicomeditacion, diez técnicas basicas
para armonizar cuerpo y mente ).
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+ Hay algo mas fuerte que yo.

+ Ese otro yo me tiene mal.

+  No puedo controlar los pensamientos.

+ Hay un parloteo en mi cabeza que me hace sufrir.

+ Me quiero concentrar y no puedo.

+ Deseo disfrutar lo que hago, pero mi mente esta en otro sitio.
+ Cuando estoy solo, algo en mi interior me produce ansiedad.

+ Hago muchas cosas al mismo tiempo, y me pone nervioso
relajarme y estar sin hacer nada.

+ Me acuerdo de cosas dolorosas de mi pasado o imagino un
futuro con tristeza y sufrimiento.

+  Me es muy dificil vivir el aqui y ahora.

Estas expresiones representan la problemdtica actual de mucha
gente y fue investigada hace mas de dos mil afios por los sabios orien-
tales. Ellos crefan que era necesario desembarazarse de los enredos del
pensamiento destructivo, como si fuera un alimento muy dafino que
habia que eliminar. Por eso hablaban de la purga mental. La idea era
vaciarse de todo tipo de imagen, pensamiento o fantasia que pueda
ocasionarnos un sufrimiento innecesario.

En psicologia utilizamos el término catarsis para referirnos a
expresar a través del habla, las emociones y los sentimientos que te-
niamos guardados en nuestro interior. Es un tipo de movilizacién de
nuestra energia por medio de la palabra. Es decir, el hecho de hablar
a un otro sobre lo que me estd sucediendo, acttia como liberacién o
descarga. La sabiduria oriental y la psicologia apuntan a desprenderse
de lo que nos intoxica psiquicamente. Sabemos de la importancia que
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tienen los pensamientos negativos o destructivos y cémo pueden de-
tener nuestro crecimiento o auto-mejoramiento personal. Es por ese
motivo que hemos elegido el siguiente ejercicio:

Limpieza mental de pensamientos dafiinos:

1. Nos sentamos cémodamente en un silla con la espalda erguida o
también acostados en la posicién savasana o postura de cadaver (con-
siste en apoyar la espalda y el resto del cuerpo en el piso, alfombra o
cama, con las piernas y los brazos totalmente estirados).

2. Dejamos que el peso de la gravedad empiece a expandirse por
todo el cuerpo, logrando mayor cantidad de puntos de contacto con el
piso.

3. Comenzamos haciendo respiraciones abdominales. Debemos
exhalar mas lentamente de lo que inhalamos. Esto irad produciendo una
mejor relajacion.

4. Dejamos que todo el cuerpo se afloje mas y haremos un conteo
descendente del 10 al 1. 10...., me digo mentalmente la paz y me relajo
un poco mas, 9...., 8.... estoy mas calmado, 7....., 6....., me siento mas
en paz, 5.... estoy con mucha paz, 4.... mas relajado, 3.... siento paz'y
tranquili-dad, 2.... pazy tranquilidad, 1.... mucha paz y tranquilidad.

5. Nos preguntamos: ;Qué pensamientos me hacen dafio o me
molestan? Anotamos mentalmente cada pensamiento en un papel ima-
ginario. Luego de haberlo anotado, lo arrojamos dentro de una bolsa
imaginaria. Todos los pensamientos dafiinos o molestos van a ir a esta
bolsa.

Después, le haremos un fuerte nudo y nos desprenderemos de ella
como mas nos agrade (puede ser quemada, arrojada en un precipicio
o al mar).
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6. Contaremos despacio del 1 al 10, recuperando las sensaciones
de nuestro cuerpo y volviendo poco a poco a nuestro estado inicial. I.....
2.... tomamos conciencia de nuestras piernas y sus sensaciones, 3.....
4..... percibimos las sensaciones en los brazos muy lentamente, 5..... 6.....
dirigimos nuestra atencién al pecho y abdomen, y tomamos concien-
cia de las sensaciones producidas, 7..... 8.... vamos percibiendo todo el
cuerpo, 9..... 10..... recuperamos poco a poco todas las sensaciones mo-
viendo lentamente nuestro cuerpo para volver a nuestro estado inicial.

7. Tiempo de duracién: unos 25 minutos.

El poder desligarnos de los pensamientos dafiinos nos dard una
sensacién de liviandad que nos permitird ascender por la montana
del automejoramiento. Hay que tener presente que para subir a las
altas cumbres, hay que estar ligero de equipaje (soltar todo lo que no
nos sirve). Consideramos que los orientales fueron los pioneros en la
limpieza mental. Ellos la llamaban purga mental por la similitud a las
purgas que se utilizan para limpiar los intestinos. Es por eso que, de
igual forma, se puede hacer una purga o limpieza con los pensamientos
dafiinos o toxicos.

Ya hemos explicado los beneficios que tienen la respiracién anti-
estrés, la importancia de la visualizacién y la limpieza mental de pen-
samientos dafiinos para el mejoramiento personal. Pero si hablamos de
crecimiento personal, no podemos olvidarnos de dos de las principales
técnicas de Psicomeditacion: El Testigo Silente y la Percepcién de la
Respiracién. Por ese motivo vamos a desarrollar esas técnicas, para que
tengan la posibilidad de elegir la que mas se adapte a ustedes. Ya lo
decia el maestro oriental Osho: “Cuando el zapato es cémodo, te olvidas
del pie”. Es fundamental sentirnos cémodos y sin esfuerzo al practicar
las técnicas. La mds conveniente es aquella que nos resulte muy sencilla
y facil de hacer.

Siempre que hablamos de meditacién, nosotros —como occiden-
tales— creemos que meditar es reflexionar o pensar sobre un tema de-
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terminado. Por el contrario, la meditacién nos conduce a un lugar de
silencio interior, donde el pensamiento o la reflexién no tienen lugar.
La meditacién nos permitira acceder a un reino de paz y calma, donde
la mente parlanchina o nuestro didlogo interior no tiene ninguna
importancia. Sabemos que acallar la mente no es una tarea sencilla,
pero es sumamente necesario para nuestro crecimiento interior. Si
entendemos que meditar es tan importante como el pan de cada dia,
empezaremos a valorar la importancia de una mente clara.

Los orientales nos hablan del vacio y nosotros, los occidentales,
sentimos un poco de temor frente a esa palabra, dado que todo el
tiempo sentimos la necesidad de estar haciendo algo y ocupar nuestro
tiempo porque no queremos sentir ese vacio. Sin embargo, al no tratar
de huir del vacio, el mismo empieza a revelarse con mayor potenciay,
si no escapamos de ¢él, su poder arrollador nos inunda con la paz que
siempre deseamos. Es evidente que necesitamos tiempo para poder
vivenciarlo; es como la persona que estd en plena oscuridad y no puede
ver absolutamente nada, pero al cabo de unos minutos de permanecer
alli, comienza a ver en la misma oscuridad. Es una cuestién de esperar
y saber ver.

Ese vacio del que nos hablan los orientales se caracteriza por ser
un lugar donde la mente no puede acceder y, ademas, no puede descri-
birse aunque lo intentemos. Sélo puede vivenciarse. Parece que existie-
ran como dos reinos: uno seria el reino de la palabra, del lenguaje, del
simbolo y, por lo tanto, de la cultura. El otro reino es el del silencio, del
vacio, de la nada, de la verdadera armonia, donde no hay pensamientos,
ni imdgenes, ni fantasias. Cuando atravesamos los dos reinos podemos
ir de uno al otro, de acuerdo a nuestras propias necesidades.

El problema se produce cuando creo que sélo existe el reino
de la palabra o del pensamiento; por lo tanto no me atrevo nunca a
cruzar al otro reino e incluso hasta podria llegar a decir que el otro
reino no existe o es una ilusion. Si queremos explicar lo que se siente en
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el silencio, no nos quedara mas remedio que decirlo desde el reino de la
palabra. Por eso todo lo que vivenciamos en el silencio, al comunicarse
a otro, nunca sera lo que realmente vivimos debido a que no se puede
comunicar con palabras. Al saber que lo que decimos sobre nuestra
vivencia del silencio no puede ser dicho en palabras, ya no nos importa
mucho lo que transmitimos por medio de éstas, sino lo que en realidad
vivenciamos cuando entramos en el reino del silencio. Entendemos que
el pensamiento, el simbolo, la palabray el lenguaje tienen su lugar, pero
que también hay otro sitio donde reina el silencio, la nada, el vacio. En
ultima instancia, la verdadera paz interior.

A continuacién desarrollaremos dos de las técnicas de Psicomedi-
tacion: el Testigo Silente y la Percepcién de la Respiracién.

TESTIGO SILENTE

1. Buscamos la postura mds apropiada.
2. Tratamos de no resistir los movimientos del cuerpo.

3. Es necesario percibir y darnos cuenta de las sensaciones de las
diferentes partes del cuerpo (cuero cabelludo, rostro columna verte-
bral, pecho, abdomen, piernas, brazos, etc.) y los movimientos corpo-
rales sin querer modificarlos.

4. Seamos testigos de las ideas, las imdgenes, los sentimientos y
las sensaciones, dejando que los contenidos mentales vayan y vengan a
su propio ritmo.

5. Continuamos profundizando en nuestro interior, soltando todo
el fluido mental. Dejamos que la mente piense lo que quiera y poco a
poco nos afectara mucho menos.

Aprendemos a fortalecer el Testigo Silente, que no juzga ni con-
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dena nada de lo que percibe. Veremos cémo los pensamientos empeza-
ran a tener menos poder sobre nosotros.

De esta manera, produciremos una gran armonia interna introdu-
ciéndonos en la paz del silencio.

6. Poco a poco iremos tomando conciencia de nuestro cuerpo
hasta volver al estado inicial o antes de comenzar el ejercicio.

7. Haremos el ejercicio por un tiempo aproximado de 20 a 30
minutos.

Este ejercicio permite que, al dejar fluir las ideas sin reprimirlas
ni condenarlas, las mismas puedan completarse. Con esto queremos
decir que muchos de los pensamientos que nos vienen son situaciones
no resueltas o pendientes que requieren una atencién. La madeja de
ideas comienza a desmaranarse sin ningun tipo de presiones. Las ideas
empiezan a acomodarse como una suerte de rompecabezas, donde no
hay alguien que las ordene, sino que se ordenan a si mismas.

PERCEPCION DE LA RESPIRACION Y
SEGUIMIENTO DEL RITMO RESPIRATORIO

1. Nos podemos ubicar como realmente nos agrade.
2.En lo posible, trataremos de que haya cierta tranquilidad corporal.

3. Enfocaremos la mente en la respiracién sin dirigirla, viendo que
el ritmo respiratorio vaya a su propio antojo, sin controlarlo.

4. Seguiremos el movimiento abdominal de sube y baja con el
ritmo respiratorio.

5. Vamos tomando lentamente conciencia de todo nuestro cuerpo.
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6. Nos mantendremos haciendo este ejercicio por un tiempo
aproximado de 15 minutos.

El hecho de que pongamos nuestra atencién en la respiracién, nos
va a producir un mayor autoconocimiento y nos permitird saber que
hay una fuerza interior que nos da vida, y que respira en nosotros mas
alld de de nuestro ego personal. Este ejercicio permite una conexién
con lo que los orientales llaman el Yo profundo y nos muestra la poca
importancia de nuestro ego.

Cualquiera de las técnicas que hemos desarrollado son herramien-
tas que nos van a permitir crecer un poco dia a dia y, por ende, sen-
tirnos mucho mejor. Dediquemos diariamente el tiempo necesario a la

practica de alguna de las técnicas, ddndole la importancia que merece.

La meditacion nos
permitird acceder a un
reino de paz vy calma,
donde [a mente
parlanchina o nuestro
didlogo interior
no tiene ninguna
importancia.
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CAPITULO 9

Camino hacia la belleza auténtica

Belleza creemos que es,
algo muy particular,
dificil de definir,
complejo para explicar.

A través del tiempo hubo,
un modelo de belleza,
que siempre represento,
lo que dictaba la época.
Dicen que la belleza,

con salud sentido tiene,
por eso decimos siempre
que las dos unidas vienen.
Poder mostrar hacia fuera,
lo que sentimos adentro.
Basta de simulaciones.

iQue sea nuestro fiel reflejo!

Como lo sefialo en el poema, el camino hacia la auténtica belleza
consiste en no estar dividido o en estado de contradicciéon interna
(pensar y sentir algo, pero actuar de forma inversa). Cuando lo que
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pensamos y sentimos se encuentra integrado a la accién, significa que
no hay lucha o conflicto interior. Un sabio solia decir a sus discipulos:
“No dos, no dos”. El significado era que no lucharan interiormente,
dado que para luchar tiene que haber dos; si somos todo uno, no existe
lucha interior y florece nuestra auténtica belleza.

Alguien dijo alguna vez que después de los cuarenta afios se re-
presenta lo que en verdad somos. Si nuestra vida fue una pelea interna
permanente, es de esperar que nuestro rostro lo refleje. Al estar inte-
grados interiormente comienza a florecer la paz y, por ende, se va a
ver reflejado en lo corporal, social y espiritual. Pero, lamentablemente,
en nuestra actualidad prima la fragmentacién o divisién interior del
ser humano en todo sentido. Esta divisién se representa en muchos de
nuestros actos y la podemos observar en varias situaciones de la vida
diaria, cuando lo que pensamos y sentimos, no concuerda o se opone
a la forma en que lo manifestamos en nuestra conducta o comporta-
miento.

Por ejemplo, supongamos que una persona se encuentra con unos
kilos de mas en su peso y decide hacer una dieta, pero al llegar la cena
deja sin efecto aquella decisién. Come en exceso y luego le surge el
sentimiento de culpa por ese acto y por no haber cumplido con aquello
que se habia propuesto (hacer dieta).

Cuando actuamos desde un lugar mas integrado, pensar, sentir y
actuar conforman una unidad. Esto evita el conflicto que se produce
por la oposicién interior y el consecutivo desgaste de energia que con-
lleva. Los yoguis nos hablan de la no-resistencia o aprender a “dejar
fluir”. Esto significa no pelear con lo que somos. El dejar de lado la lu-
cha interna ahorra mucha energia que puede utilizarse para el cambio.

El primer paso para reducir el conflicto, la lucha interior o divi-
sién es la Aceptacion.
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“La serena aceptacion de /o gue es,

me libera de lo gue es.”

Esta frase del filésofo hindt Jiddu Krishnamurti, preconiza la

aceptacién como medio de liberacién.

Podemos dividir a la aceptacién en dos tipos:

La Aceptacién Intelectual y la Aceptacién Vivencial

A. La Aceptacién Intelectual:

Se caracteriza por ser un avance en cuanto a la forma en la que

hacemos frente al conflicto interno o fragmentacién, debido a que

abandonamos la lucha o resistencia interior. La persona comienza a

autoobservarse y a descubrirse a si misma, y no pelea con aquello que

pudo sacar a la luz. Si bien puede ser que no le guste algo de lo que ha

descubierto, si trata de aceptarlo intelectualmente.

Un ejemplo
podria ser el re-
conocimiento de
que comemos o
bebemos en exce-
so, sin argumen-
tar o justificarnos
por ello. Cuando
nos damos cuen-
ta mediante la

autoobservacién

Entendemos que el
pensamiento, el simbolo,
la palabra, vy el lenguaje
tienen su lugar, pero que
también hay otro sitio
donde reina el silencio, la
nada, el vacio, en ultima
instancia la verdadera
paz interior.
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de la forma en que comemos o bebemos, es muy importante no auto-
justificarnos o auto-defendernos. Si por ejemplo, hemos estado comien-
do en exceso y nuestro cuerpo ha aumentado algunas libras o kilos, y
decimos que estamos trabajando mucho y que no tenemos tiempo para
comprar alimentos con menos calorias, eso es una forma de autojustifi-
carnos. Esto hace que repitamos lo que veniamos haciendo y nos evita
cambiar. Tomar conciencia, sin ocultamientos, nos permite salir de la
lucha interior para adentrarnos en la aceptacién intelectual.

B. La Aceptacién Vivencial:

La aceptacién vivencial no precisa de la estructura del pensamien-
to para percibir lo que nos sucede. La persona acepta plenamente lo
que le sucede y actiia en consecuencia. Si un individuo se encuentra
caminando en un campo de India y percibe que en el piso, muy cerca
de ¢él, se encuentra una cobra (una de las serpientes mas venenosas del
mundo), el hecho de que la perciba vivencialmente hard que acttie en
forma inmediata. No hay tiempo para intelectualizar la situacién. Ya
sea que corra, salte o la mate, la accién que emprendera sera holistica
o total. El aceptar vivencialmente una situacién, abre un camino hacia
el cambio que se necesita.

Recuerdo que hace algunos afios tomé un taxi y me llamé la aten-
cién un cartel colocado justo detras del asiento del conductor que de-
cia: “Se ruega no fumar”. Le pregunté al chofer respecto a esa leyenda y
me respondié que no toleraba el cigarrillo. Me conté que en una época
él fumaba hasta cuatro cajas de veinte cigarrillos por dia, hasta que una
manfana se despertd totalmente ahogado y habian tenido que llevarlo
de urgencia al hospital. Habia estado internado cuatro dias en terapia
intensiva. Luego de un periodo de recuperacion los médicos le expidie-
ron el alta que autorizaba su salida y regresé a su casa. Una vez en la
sala, lo primero que vio fue un paquete de los cigarrillos que fumaba.
Los tomé e inmediatamente se deshizo de ellos como si fueran veneno.
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Luego de este relato el hombre agregé que, desde entonces, nunca mas
habia tenido deseos de fumar y le resultaba extrafio no tenerlos.

La aceptacién vivencial del suceso lo hizo actuar en forma inme-
diata. Esta persona habia percibido la posibilidad de morir asfixiado, y
esta percepcion generd en él un cambio profundo y duradero.

Otra experiencia que sirve como ejemplo es la de otro hombre
que, en este caso, asiste a una consulta con su médico, especia]ista
en las vias respiratorias. Mientras es atendido, observa en la chaqueta
del profesional una caja de cigarrillos. Cuando sale de la consulta se
pregunta: ;Cémo puede ser que un especialista en pulmones fume?

Ahi toma conciencia de que el conocimiento intelectual de los
peligros que ocasiona el cigarrillo, no es suficiente como para abandonar
el habito de fumar. Es preciso entonces una aceptacién y un conoci-
miento vivenciales para actuar en consecuencia. Cuando aceptamos lo
que somos, hay mayor posibilidad de integracién interior.

Me viene a la mente la historia de una sefiora que ayudé afios
atras. Esta mujer me hizo una consulta debido a que sentia que tenia la
autoestima muy baja. Ella pensaba que no valia naday que nadie se ibaa
fijar en ella. Fisicamente estaba excedida de peso y decia que le costaba
dejar de comer en exceso por la ansiedad. En la mafiana se prometia
que no iba a comer de mas, pero a partir del mediodia comenzaba su
idilio romantico con el refrigerador. Decia que comenzaba “picando”
algo, pero luego le costaba mucho detenerse. Se encontraba en una
permanente lucha interna o resistencia y, por supuesto, luego le venian
los sentimientos de culpa.

Lo primero que intenté fue que dejara la resistencia interior para
poder pasar a la aceptacién intelectual por medio de la autoobserva-
cién. En esos momentos estaba haciendo una dieta que su doctor y
especialista en nutricién le habia indicado para comenzar a bajar de
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peso. Por medio de la auto-observacién, pudo verificar por ella misma
cémo empezaba su voracidad después del mediodia hasta la noche.
Otras de las cosas que pudo comprobar es que muchas veces comia por
aburrimiento o por no saber qué hacer. En realidad llegé a darse cuenta
de que la mayoria de las veces que comia no era porque tenia hambre.
También tomd conciencia de cémo se autoagredia con pensamientos
dafinos o toxicos diciéndose: “Soy una gorda cerda”, “nadie me va a
querer”, “estoy horrible”, etc. En esos momentos su autoestima estaba
practicamente por el piso.

Bl hecho de Al estar integrados
haber pasado de la 7y torjormente comienza
lucha interior o re- [ ['

a florecer la paz vy, por

sistencia a la acep-

tacion intelectual la en&f& seva a ver

iba llevando poco 2 veflejado en lo corporal,
poco a consegmr.el SOCi(;l[y espirttuaﬂ
verdadero cambio.

Una de las cosas

que no le gustaba hacer era verse al espejo desnuda. Por eso cuando
terminaba de ducharse se secaba y répidamente se cubria para no ver
su cuerpo desnudo ante el espejo. La tarea que le encomendé fue, pre-
cisamente, la de observarse en un espejo de cuerpo entero, para poder
percibir su cuerpo tal cual era. Esta tarea le resulté bastante dolorosa
debido a que no queria aceptarse vivencialmente como en realidad era.
Resultaba fundamental que pudiera pasar de la aceptacién intelectual
a la vivencial.

El poder observarse tal cual era, o aceptarse vivencialmente, le
produjo mucho sufrimiento y una verdadera toma de conciencia que,
en unos meses, le permiti6 volver al peso que tenia cuando era joven.
Ella decia que haberse visto como era y observarse la llevé a querer
cambiar. La percepcién real de lo que era fue el motor principal de su
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cambio. Es como poner la mano en el fuego y quemarse para descubrir
vivencialmente que ya no quiere volver a ese dolor. La autoestima de
mi paciente fue creciendo al descubrir que ella podia cambiar y que no
estaba dispuesta a sufrir mds por verse tan pasada de peso.

La Psicobelleza nos permite dirigirnos hacia la unidad

Hay un poema que me parece oportuno citar, como otra manera
de expresar lo que es la aceptacién.

ACEPTACION

Algunos afios pasaron,

y veo que es lo mejor,

las cosas son como son,

el camino es aceptar.

Tanto el placer y el dolor,

al aceptarlos se calman,
pero al luchar contra ellos,
mucha energia se escapa.
Alalarga o ala corta,

sélo la verdad libera,

qué dificil es al comienzo,
pero la serenidad después llega.
Ya no gasto mas las fuerzas,

en ocultar mi verdad,
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el alma siento liviana,

cuando vivo en libertad.
Aceptar es conocerse,

amarse y crecer mas,
comprendiéndome a mi mismo,

entenderé a los demas.

Este poema encierra los conceptos fundamentales de la no-lucha
y la aceptacién de lo que nos sucede, como camino hacia el autocono-
cimiento. En ese sentido es que decimos que la Psicobelleza tiene en
cuenta prioritariamente los procesos de auto-regulacién interna que
posee el organismo. Este, en su totalidad, nos manda mensajes de forma
continua, a los que en la mayoria de las veces no les hacemos caso.

WP dejar de lado (a (ucha

que estamos con-

duciendo por la interna aﬁm’?’a muCﬁa
carret.edra, c;)l’mos ene”}/‘gia que -pMQO[é
un ruido y descu- uti[iZOlTSe_para el cambio

brimos que el mis-
mo proviene de
nuestro automo-
vil.Deinmediatodirigimosnuestraatenciénhaciaello,dadoquenuncaan-
tes habiamos escuchado ese sonido. Podemos decir entonces que nuestro
automévil nos envia un mensaje que deberiamos saber escuchar y
responder en consecuencia. Silo ignoramos o no le damos laimportancia
que requiere, lo mas probable es que luego tengamos un problema mas
serio. De igual forma, el organismo nos envia continuamente mensajes
y, por lo tanto, es muy importante saber escucharlos.
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Se encontraban en una reunién un empresario muy acaudalado
y un sabio oriental. Este hombre de negocios de vida muy estresa-
da, solia dormir muy poco, trabajar mucho y salir de copas todas las
noches. Ante esto, le pregunté al maestro oriental si le podia dar alguna
técnica de meditacion que le permitiese adquirir mas energia, porque
se sentia muy agotado. El maestro lo mird y le dijo: “Si usted no hace
un cambio en su forma de vida, no tiene sentido que practique la medi-
tacién. Seguiria estando muy dividido interiormente y despilfarraria su
energia. Si verdaderamente quiere cambiar su forma de vida, comience
entonces a pensar en las horas que le destina al suefio, a qué hora
se acuesta, de qué forma se alimenta, cémo respira, cudntas horas le
dedica al trabajo y cudl es el tiempo que se dedica a estar sélo con usted
mismo. Si toma conciencia de todo eso, es probable que no necesite
preguntarme por la meditacién, debido a que su vida entera seria ya
una forma de meditar”.

Los procesos de autoregu]acic’m no necesitan de nuestra interven-
cion o voluntad. Por el contrario, cuanto mds tratamos de intervenir, di-
cho proceso se torna mas lento. Por ejemplo: si me lastimo el dedo de una
mano con un vidrio y luego tratandolo de curar lo cubro con una banda
adhesiva, le doy el tiempo necesario para recuperarse. Pero si conti-
nuamente me quito la banda adhesiva para verificar si ya cicatrizé,
estaré lentificando el proceso curativo debido a que no permito que la
auto-regulacién opere en toda su plenitud. Por lo tanto, se tratara de
un aprendizaje saber “dejar” que las cosas tomen su curso.

Cuando aceptamos lo que somos,
hay mavyovr posibilidad de
integracion interior.
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Ya decian los grandes sabios: “No podemos empujar al rio”.

Un maestro y su discipulo debian cruzar un rio junto a otras
personas y algunas carretas. Al pasar las carretas por el rio, e/
mismo quedd revuelto y con mucho lodo. Luego de caminar por
cerca de un kildmetro, el maestro le pidid a su discipulo que, por
favor, fe trajese un poco de agua fresca del rio que acababan de
atravesar. EJ discipulo se negaba a volver al rio, ya que recordaba
que el agua habia quedado con mucho lodo, pero el maestro in-
sistid hasta que el discjpulo se dispuso a cumplir lo que se e so-
licitaba. Al flegar al rio, para su sorpresa, descubrid que las aguas
estaban limpias y el lodo habia descendido por su propio peso
hacia el fondo. Cargd entonces el cubo con el agua limpia y fresca
para beber, y regresd ofreciéndosela a su maestro. Este, con una
sonrisa, le preguntd si habia comprendido el mensaje. E/ discipulo
comprendid en ese instante /a importancia de /la paciencia y la
espera. Hay que dejar que /as situaciones tomen su propio curso.

La Psicobelleza trata de entender los procesos psiquicos y corpo-
rales para aprender de esa sabiduria oculta que todos poseemos. Carl
Gustav Jung, psiquiatra aleman creador del concepto de Inconsciente
Colectivo y de los Arquetipos, mencionaba entre los mas importantes
al arquetipo del Viejo Sabio. Este es una suerte de sabio interior que
todos los individuos poseemos y que nos conduce a lo que realmente
son nuestras verdaderas motivaciones, inquietudes, intereses y deseos.
La mayoria de las veces, es tal nuestro “ruido mental” en la superficie,
que no podemos percibir aquello que nos quiere comunicar. Lo impor-
tante es poder zambullirnos en las aguas profundas de nuestro ser y
escuchar su mensaje.

Nosotros pensamosqueel principal generadorde “ruido” odesorden
es nuestro ego o yo. El yo es aquella “supuesta identidad” que pretende
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controlarlo todo. Desde esta pretensién de controlar o modificar
situaciones, lo tnico que consigue es complicarlas. Es como si creyéra-
mos que una ola de mar puede dominar o controlar todo el movimiento
del océano. O que la ola se crea superior al océano y no se percate que
forma parte de él.

Esta es una metéfora de lo que ocurre también con nuestro cuerpo.
Si alguno de los érganos o visceras quisiera asumir el mando sobre los
demds, se produciria un gran desorden. De la misma manera, cuando
ese pequefiito ego quiere apoderarse de nuestro ser, es inminente una
mayor divisién y conflicto interior.

Los orientales conciben dos tipos de yo: uno es el yo con mintscu-
la 0 ego, que como deciamos se caracteriza por generar complicaciones
y problemas, y se nutre de los conflictos para poder subsistir. El otro
es el Yo con mayuscula o Verdadero Yo, contrario al anterior. Este Yo
representa la paz, la armonia, la integracién.

Cuando nos vamos a dormir, pasamos por el proceso de adorme-
cimiento a dormir profundo, luego muy profundo, para con posterio-
ridad entrar al proceso del suefio o la actividad onirica. Ese momento
se denomina REM (Rapid Eye Movement o movimiento ocular rapido,
que se conoce también en espariol con las siglas MOR). En el dormir
muy profundo o No-REM (sin movimiento ocular), no hay actividad
onirica como deciamos anteriormente, pero este estado nos permite un
verdadero descanso reparador y, segun los orientales, representa al Yo
profundo. Arribariamos al Yo profundo cuando dormimos de manera
profunda y, por supuesto, de forma inconsciente.

Los sabios sostienen que es fundamental trabajar con la medita-
cién para poder conectarse con ese Yo profundo o de maxima integra-
cién de nuestro ser, pero de manera consciente. Esto se podria repre-
sentar como si viviésemos en la superficie del mar con el movimiento
que las olas nos traen cada dia, sin olvidar que en lo profundo del océano
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esta la paz. Aunque en la superficie el movimiento sea turbulento, en
las profundidades siempre hallaremos la calma y la tranquilidad.

La meditacién nos permite bajar a las profundidades que poseen
esa inmensa calma, para luego ascender a las turbulencias impregna-
dos de la paz de nuestro ser. Cuanto mas viajes realicemos hacia las

e e El organismo nos envia
interior,miscon-  CONtINUAmMente mensajes
tactos tendremos Y, por (o tanto, es muy

Con‘ T]uestl'o Ser im.portante
Indiviso o Yo. Es
saber escucharlos.

profundidades de

importante que
cada dia comen-
cemos a relajarnos, a respirar mas profundamente y a tratar de serenar
nuestra Mente Parlanchina. Es ella la que no cesa de parlotear, la que
interfiere en el camino hacia nuestro Yo. En la medida en que nuestro
didlogo interior o Mono Loco comience a disminuir, ingresaremos a las
profundidades de paz y calma de nuestro Ser o Yo.

El camino inverso es continuar “pensando sobre lo pensado”,
cayendo en cualquier tipo de asociaciones mentales que nos alejan de la
calmay la armonia interior. En ese sentido encontramos en la sabiduria
oriental un proverbio que dice: “No lavemos la sangre con sangre”. Una
manera de ejemplificarlo es, suponer que a una persona que tiene una
herida sangrante en un brazo la curariamos aplicdndole una bolsa de
plasma sanguineo sobre toda la herida. Es evidente que en este ejem-
plo, lejos de ayudar, complicariamos dicho cuadro. Lo correcto seria
proporcionarle alguna gasa o algodén con desinfectante, pero “echarle”
mads sangre a la sangre no sélo no lo beneficiard, sino que ademas lo
perjudicard. Tranquilizar o serenar a la mente parlanchina, no significa
seguir pensando. Por el contrario, se trata de aprender a abandonar los
pensamientos o representaciones mentales que nos tienen prisioneros.
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Esto equivale a decir que: No tenemos un yo parlanchin, el yo parlanchin
nos tiene a nosotros.

Hay una historia en ese sentido que resulta muy explicativa:

Un Joro se encontraba dentro de una jaula en una plaza y
gritaba continuamente jlibertad), jlibertad), jlibertad! Una mujer
que pasaba por el lugar, conmovida por el grito del loro, le abrid
/a jaula.

La mujer se ausentd por un tiempo de dicha ciudad, pero a/
regresar, pasd nuevamente por esa misma plaza y para su sor-
presa, hallé nuevamente al loro encerrado en /a jaula, gritando
jlibertad), jlibertad), jlibertad/

El mensaje que nos deja esta historia es que nuestro yo parlanchin
es igual a ese loro; nos engafia continuamente pidiéndonos libertad
pero, cuando se la otorgamos, se comprueba que lo tinico que queria
era seguir gritando y quedarse en prisién. El comportamiento del ego o
yo es muy similar al de aquel ladrén que se viste de policia, pero que en
definitiva su propdsito es robar. Muchas veces vamos vociferando por
el mundo nuestra necesidad de ser libres, sin tomar conciencia que en
lo profundo queremos seguir como estamos porque tenemos miedo de
ser verdaderamente libres.

Lo importante es
poder zambullirnos en las aguas
profundas de nuestro ser y escuchar
su mensaje.
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Por eso es fundamental poder romper con nuestros miedos pro-
fundos que impiden nuestra autonomia e independencia. Recordemos
que el ego o yo estd en la busqueda permanente de conflictos, se sos-
tiene a través del desorden interior. Cuando se tranquiliza, entonces
comenzamos a sentir la paz del verdadero Yo. Por todo lo explicado
sabemos que el camino hacia la auténtica belleza, mas all3 de lo fisico,
radica en contactarnos con el Yo verdadero, para obtener ese estado de
armonia interior que va a proyectarse en lo corporal, mental, social y
espiritual.
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CAPITULO 10

Conclusiones

Cuando finalizamos algo, ya sea una actividad, situacién, idea pen-
diente o lo que fuere, existe la posibilidad de generar algo nuevo. Por
eso el hecho de concluir este libro no implica que el tema que hemos
tratado esté necesariamente acabado, sino que cerramos este circulo
para permitirnos abrir otro.

Teniamos la enorme necesidad de transmitirles la concepcién
desde la cual venimos trabajando desde hace muchos afios, que es la
idea del hombre holistico o integral; la del ser humano como una uni-
dad. Desde esta perspectiva de pensamiento, lo fisico, lo psiquico, lo
social y lo espiritual ya no son partes inconexas, sino que se encuen-
tran interconectadas. Es esta nueva visién la que nos guia hacia una
practica diferente y novedosa. Esa unidad se caracteriza porque todos
los elementos que la componen —alimentacién, gimnasia, cuidado de
nuestro cuerpo, autoestima, autoimagen, meditacién, etc.- se hallan en
una constante interdependencia.

Con esto queremos decir que la ausencia o la modificacién de
algunos de esos elementos, va a tener una influencia enorme en la tota-
lidad. Y cada cambio que efectuemos en nuestra vida, sin duda afectara
también a las personas con quienes nos relacionamos.

Sabemos que lograr cambios no es tarea sencilla, pero si existe
un ardiente deseo en nuestra alma, los cambios estaran en camino.
Asimismo, entendemos que es muy necesario transitar nuevos caminos
y recordar lo que Lao Tze decia en el Tao Te King:
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“Un camino de diez mil kilometros

comienza con el primer paso.”
Este libro refleja en nosotros, ese primer gran paso.

El camino hacia la auténtica belleza, mas alla de lo fisico, radica en
contactarnos con el Yo verdadero, para obtener ese estado de armonia
interior que va a proyectarse en lo corporal, mental, social y espiritual.

Cuanto mas viajes
realicemos hacia las profundidades
de nuestro océano interior, mas
contactos tendremos con nuestro Ser
Indiviso o Yo.
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ANEXO

Recomendaciones dietéticas

Plan alimentario

Me gusta decir plan alimentario, ya que dieta suena a castigo. Es
importante entender que si se desea hacer cambios en la alimentacién,
es necesario que estos sean profundos y duraderos. Sélo si estamos
realmente preparados, podremos realizarlos y sostenerlos.

lgualmente importante es recordar que la obesidad no es salu-
dable ni es estética, pero la delgadez extrema tampoco es estética y
mucho menos, saludable. Estar delgados e infelices, no sirve. La felicidad
y la paz interior es lo que en verdad se debe buscar. Muchas veces acep-
tar unos kilitos de mas no es la muerte de nadie. Por ello, aceptacién y
amor son parte de este plan alimentario.

Alguna vez lei que el amor e
no es el ingrediente mas impor- Tr&lnqulﬁzar
tante, sino el tinico que realmen- 0 serenar
te importa para la vida. a la mente

Antes de comenzar con ﬁaT[anCﬁina,
los cambios, se aconseja la rea- 770 Significa Seguir
lizacién de un andlisis previo de pensandb

sangre y orina, como asi tam-
bién la consulta con un profe-
sional de la salud.
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Al comienzo es mejor seguir un plan estipulado, pero después
cada uno podré elaborar su propio plan a gusto.

Recomendamos confeccionar una ficha personal. Anoten su peso,
estatura y medidas. Existen muchas tablas que indican lo recomendable
de acuerdo a su talla de ropa, es decir, cuanto se deberia pesar, pero
creo que cada uno de nosotros debe equilibrar su propio peso dentro
de los pardmetros normales. A veces queremos tener el peso de la mo-
delo de moda, pero nuestra estructura fisica, el tamafio de nuestros
huesos, nuestra estatura, la edad y el peso no puede ser el que idealiza-
mos, sino el que en realidad podemos conseguir manteniendo nuestra
salud. Ademas si fuésemos todos iguales, seria aburrido.

Entonces, como dijimos, antes de comenzar con su plan alimen-
tario, tdmese las medidas, verifique su peso y anote todo en una ficha.

Ficha personal de seguimiento:

Nombre:

Fecha en que comenzé:

Peso inicial:

Peso a la Ira. semana:

Peso a la 2da. semana:
Peso a la 3ra. semana

Peso a la 4ta. semana:
Medidas de:

Pecho o busto:

Costillas:
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Cintura:

Cadera:

Nalgas o gluteos:

Muslo o pierna derecha:

Muslo o pierna izquierda:

Repita la toma de medidas a los 15 dias y reitérela a los 30 dias.

Plan 1
Desayuro:
+ Un vaso de agua con jugo de 1/2 limén y 1/2 pomelo (toronja).

+  Café descafeinado o café de malta (sustituto del café) o té de
hierbas (malva, melisa, limén, etc.). Elija el té de hierbas sin
cafeina a su gusto. Puede endulzar con miel natural, aztcar
integral o azticar de dieta.

+ Una rodaja (slice) de queso de dieta o fat free.
+ Una hora después:

+ Una manzana o pera (rallada o hervida con una cucharada de
salvado de trigo).

+  Dos horas después del desayuno:
+ Un vaso con agua con 1/2 jugo de limén (opcional).

+  Una porcién de gelatina sin azticar (sugar free).

Elija uno de los siguientes almuerzos:
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Almuerzo I

Una taza de caldo diet (bajo en sodio y en grasas). Lo ideal
es que sea natural, como indica la receta que incluimos mas
adelante, aunque puede ser alguno que encuentre en el
mercado.

Agregar al caldo una cucharada de: algas molidas (esto es
opcional). Las algas pueden conseguirse en cualquier tienda
o almacén de productos naturales ylo dietéticos, Aealth food
store o en supermercados chinos. Los tipos de algas molidas
pueden ser: kombu, wakame o hiziki, entre otras.

Un plato de ensalada de lechuga u otras hojas (espinaca, apio
—celery- col verde). Sazonar con jugo de limén, aceite de oliva
y poca sal.

Una milanesa o hamburguesa de soja (o soya).

Una porcién de gelatina de dieta (sugar free). Busque que
tenga sélo diez calorias por porcién.

Almuerzo 2:

Una taza de caldo diet. Si no lo encuentra en el mercado,
realice su propia sopa de vegetales (segtin se indica en la re-
ceta mas adelante).

Un plato de ensalada de tomates y zanahoria.
Un huevo duro.

Una gelatina de dieta o sugar free (puede preparar la gelatina
con algas del tipo ggar-agar).

Preparaciéon de la gelatina de ggar-agar Esta gelatina sirve
como sustitucién de la que se compra en supermercados
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(sélo tiene diez calorias, esta libre de agregados quimicos y
es sugar free).

Ingredientes:

%

Dos cucharadas soperas del polvo de algas para hacer gelatina
(agar-agar).
Un litro de agua.

Cuatro o cinco frutas a gusto (por ej.: fresa, manzana, cereza,
durazno, naranja).

Procedimiento:

&

%

Licuar las frutas en el litro de agua.
Disolver el polvo de la gelatina de ggar-agaren el licuado.

Cocinar durante diez minutos a fuego alto, sin dejar de re-
volver.

Colocar en envases pequefios y enfriar en la nevera hasta que
haya adquirido consistencia.

Almuerzo 3:

Una taza de caldo diet de vegetales, bajo en sodio y en grasas

(fat free).

Un plato de ensalada de zanahorias con apio (cefery)y habi-
chuelas tiernas (o cualquier ensalada que sea de su agrado).

Una porcién de pescado asado o a la plancha (4 onzas 6 120
grs.).

Una manzana (puede ser asada).
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Almuerzo 4-

Una taza de caldo diet natural de vegetales, /¢ free (bajo en
sodio y en grasas).

Un plato de ensalada de brotes de soja/soya (pasarlos previa-
mente por agua caliente) o alfalfa.

Media taza de arroz integral con una cucharada de mayonesa
de dieta o baja en grasa.

Una manzana (puede ser asada).

Almuerzo 5-

Una taza de caldo dlez Jow fat o fat free (bajo en sodio y en
grasas).

Un plato de ensalada de habichuelas tiernas (chauchas) o
alguna variedad de lechuga.

Una milanesa o hamburguesa de soja/soya, u omelette de
huevo organico con una feta o slice de queso sin grasa o fat
free.

Una porcién de gelatina de dieta (sugar free).

Almuerzo 6:
Una taza de caldo diet (bajo en sodio y en grasas).

Una ensalada de frutas variadas y naturales, en lo posible no
enlatadas. Una taza o recipiente grande con el agregado de un
yogur descremado o fat free y 1/2 taza de hojuelas de cereales
de las que vienen en cajas (opcional).
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Dos horas después:

%

Un yogur descremado (/az free). Agregarle una cucharada de
germen de trigo (es opcional) o medio platano (banana) ma-
duro molido y tres nueces.

Merienda:
Café de malta (sustituto del café), café descafeinado u otra
infusion.

Una rodaja de galleta de arroz (puede reemplazar la galleta
por pan pita o drabe) con una feta o slice de queso /¢ freey
una de pavo desgrasado (/az free).

Antes de la cena:
Beber un vaso de agua.
Elija una de las siguientes cenas
Cena I:
Un plato de caldo diet (bajo en sodio y en grasas).
Media taza de arroz integral.
Una fruta pelada.
Cena 2:
Un plato de caldo diet (bajo en sodio y en grasas).

Una porcién de pescado (caballa, atin o tuna) de 4 onzas 6
120 grs.

Una fruta pelada.
Cena 3:

Un plato de caldo diet (bajo en sodio y en grasas)
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Un huevo orgénico.

Una taza de vegetales gratinados (con una rodaja de queso
descremado o 7az free).

Una fruta pequefia o porcién de gelatina de dieta (suygar free).
Cena 4:
Un plato de caldo diet (bajo en sodio y en grasas).

Media calabaza rellena (con un maiz o choclo desgranado,
una rodaja de queso diet o fat free, cinco cucharadas de arroz
integral y una cebolla chica picada).

Una fruta o gelatina de dieta (suygar free o sin aztcar).
Cena 5:
Un plato de caldo diet (bajo en grasay en sodio).

Media taza de arroz integral con zanahoria y guisantes
(gandules), dos cucharadas.

Una fruta.

Sopa de calabaza: Hierva los siguientes ingredientes a fuego
lento. Luego puede procesarlos y licuarlos.

Ingredientes:

Una taza de calabaza pelada y cortada en cubos.
Media taza de apio (celery) cortado.

Media taza de zanahoria rallada.

Ajo y perejil a gusto.

Sal marina.
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Plan 2:

Este plan es similar al nimero 1 pero mas sencillo, para que sea
posible seguirlo sin mayores dificultades.

Desayuro:

+ Un café endulzado con azucar de dieta o un té de hierbas a su
eleccién, endulzado con poca cantidad de miel (una cuchara-
dita de las de té).

+  Un slice o rodaja de pan integral (que no supere las 80 calorfas).

+  Un slice o feta de queso fat free o bajo en grasas (de 30 calorias)
O puede desayunar:

+ Un revoltillo de huevos con vegetales y un café.

+ Una taza de avena preparada con leche fat free.

Cualquiera sea la opcidn elegida, endulzar siempre con aztcar de
dieta o muy poca cantidad de azucar integral o miel.

Merienda o colacidn (media marnana):

+ Media taza de cereales o cualquiera de los cereales en caja, de
90 a 120 calorias por racién con media taza de leche /3¢ free
o sin grasa.

+ O una fruta (manzana, pera, durazno, kiwi).
+ O una barrita de cereales (que no supere las 90 calorias).

+ O un yogur /3t free (de 45 calorias).

Almuerzo:
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Una taza de caldo de vegetales (elija sopas o caldos magros
sin grasas, bajos en sodio, pueden ser los que se venden en los
supermercados).

Un plato de vegetales crudos (ensaladas). Evite: papa, bata-
ta, malanga, yautia, yuca, etc. Estas verduras tienen un alto
contenido en almidén, lo que hace que sean mas dificiles de
digerir.

Acomparie los vegetales con una porcién de 4 onzas de: pollo,
pavo o pescado sin piel, a la plancha o al horno.

Una fruta.
Dos horas después:

Una porcidn de gelatina sugar free (sin azucar, porcién de 10
calorias).

Dos horas mds tarde:

Un yogur 73t free o una barrita de cereales o una batida de
frutas naturales.

Ingredientes de la batida o licuado de frutas:
Un vaso de agua.

Media taza de una fruta o frutas variadas sin el agregado de

azucar.

Procedimiento:

Coloque dentro de un vaso frutas variadas (peras, uvas, melén de

agua o sandia, frutillas, cerezas, etc.) a su eleccién. No use platano

o banana, porque es la mas calérica de las frutas. Por ahora evitela

en la batida. Agregue un vaso de agua y procéselo o licue.

Cena:
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+  Un plato de sopa de vegetales.
+  Porcién de gelatina sugar free o una fruta pequena.
+ Sopa mdgica para la cena:

Para lograr un descenso de peso y limpiar nuestro cuerpo, tomar
por las noches un plato abundante de la siguiente sopa:

Ingredientes:

+ 1/2 taza de calabaza

+ 1cebolla

+ 1/2 de apio o celery picado fino
+  Ajoy perejil a gusto

+ 1zanahoria

+ 1/2 taza de espinacas

+ 1/2 taza de repollo (col)

+  Sal baja en sodio o sal marina

+ Condimentos no caldricos (sal de ajo, preparados de hierbas y
especias, orégano, etc.)

Procedimiento:

¢+ Hervir en suficiente agua que cubra todos los vegetales
lentamente.

#  Procesar o licuar (que quede como una sopa cremosa).
Trate en lo posible de no cenar después de las 7:30 hs. p.m.

Comience con el Plan 2 y realicelo durante cinco dias; luego pase
al Plan 1. Trate de variar los desayunos, los vegetales y las carnes (elija
las de su agrado y que sean bajas en grasas). Si usted es vegetariano
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puede reemplazar las carnes rojas y blancas por carne de soya/soja,

aumentando el consumo de legumbres. Lea bien los planes, los alimentos

permitidos y las sugerencias. De esta manera podra disefiar su propio

y adecuado plan de alimentacién, sin dejar en lo posible ningtin grupo

de alimentos fuera.

A estas alturas usted ya sabrd la importancia de la calidad y

cantidad de los alimentos.

Para tener en cuenta durante la dieta

Ingerir liquidos:

%

%

Agua mineral, té de hierbas frio o caliente, café descafeinado.

Malta (sustituto del café).

En lo posible no consumir:

%

No mucha sal y la que utilice que sea sal marina, debido a que
la sal nos hace retener mayor cantidad de liquidos.

No consumir azucar comun refinada (blanca).
No beber alcohol.
No consumir en exceso carnes rojas.

Si consume pollo o pavo, en lo posible que sea sin la piel y de
campo u organico, igual que los huevos.

Trate de no consumir fritos, ni enlatados, ni embutidos.

Otras recomendaciones

Bebidas: Beber un vaso por dia de jugos de frutas naturales sin
agregado de aztcar refinada (blanca), agua mineral sin gas o
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gasificada, y en cuanto a bebidas alcohélicas, no beber mas de
1/2 vaso, si puede, y déjelo sélo para los fines de semana.

Carnes vacunas: consumirlas sélo una vez por semana, bus-
cando los cortes magros con menor cantidad de grasas, de 4
a 6 onzas (120 a 180 grs.).

Aves sin la piel: pueden ser: pollo, pavo, pato, pavita (200 gra-
mos 6 4 onzas). Consumir dos veces por semana. En lo posi-
ble que sea orgénico.

Pescados: atun, caballa, merluza, brétola, besugo, dorado (6
onzas 6 180 grs.). Dos veces por semana.

Vegetales: dos porciones por dia crudos y/o cocidos al vapor
de: acelga, espinaca, brécoli, zanahoria, radicheta, radicha, le-
chuga, tomate, cebolla, calabaza, achicoria, repollo, repollitos
de bruselas, zapallitos, cebolla de verdeo, puerros, apio o ce-
lery, berenjenas, esparragos, etc. Si los consume crudos, un
plato hondo y si estan cocidos, de media a una taza por cada
comida.

Pastas (de harina integral): una porcién, una vez por semana
(5 onzas 0 150 grs.).

Legumbres: dos cucharadas soperas diarias por comida.
(Habichuelas o porotos aduki, habichuelas negras, blancas,
garbanzos, lentejas, arvejas o guisantes, gandules, etc.)

Cereales: arroz integral, trigo entero, trigo pelado o sin corteza,
trigo burgol, cebada, avena entera en grano, mijo pelado. Puede
consumir una porcién diaria en forma de tortilla, croquetas,
en rellenos (una taza) o solos.

Frutas secas: dos o tres por dia. (Nueces, almendras, castafas
de caju, manies, castanas -elegir la opcidn segun el gusto de
cada uno).
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Frutas: se pueden consumir dos frutas por dia. (Banana —
platano maduro, manzana, ciruelas, peras, damascos, fruti-
llas, cerezas, melocotones —duraznos, kiwi, melén de agua o
sandia, meldn u otras frutas a eleccién).

Semillas: sésamo, lino, girasol, amapola, chia. Se recomienda
una cucharada de té diaria. (Tostadas o doradas en la sartén
o al horno por uno o dos minutos y, molidas para extraer los
aceites naturales).

Infusiones: té de tilo (relajante), té verde (antioxidante), man-
zanilla (digestivo), café descafeinado o malta, mate (bebida
tipica rioplatense) u otra infusién similar (boldo, menta).

Algas: trate en lo posible de consumir una cucharada diaria
(kombu, hiziki, laminarias, nori, wakame). Puede conseguir
en las tiendas chinas un preparado a base de varias algas mo-
lidas, que sirven también para salar y condimentar).

Condimentos: sal marina, perejil, ajo, aceite de maiz, girasol,
uva y oliva —en lo posible de primera presién en frio, pimienta,
nuez moscada, jengibre, aji molido, pimentén, orégano, estra-
gon, romero u otro a eleccién.

Edulcorar o endulzar con: miel de arroz (es un edulcorante
que se extrae del arroz), miel de abejas, aztcar integral en
poca cantidad (una o dos cucharaditas diarias), fructuosa
(aztcar que se extrae de las frutas y se digiere mejor —igual-
mente no es recomendable abusar).

Lacteos: queso blanco tipo cremoso descremado o 7ar free
(una cucharada diaria). Leche descremada o 7az free (un vaso
por dia). O un yogur descremado o fat free una o dos veces
al dia). Una rodaja de queso duro /¢ free por dia. En cuanto
a la leche, es preferible la organica. Algunas empresas ya las
comercializan en el mercado.
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+  Consumir: seis cucharadas diarias de germen de trigo y/o sal-
vado de avena, en sopas, yogur o en la manzana rallada.

+ Huevos: de consumirse enteros, la frecuencia debe ser de
dos por semana. Las claras se pueden consumir en cantidad
de tres por semana. Buscar en el mercado huevos que sean
organicos.

Tips que acormnparian una buena alimentacion

1. Todo plan alimentario debe estar acompafiado por una activi-
dad fisica que incremente el gasto calérico. Relajar nuestro cuerpo, es-
tirar los musculos, ya que esto nos ayuda a modelarnos y tonificarnos.
Por lo menos una actividad de tres veces por semana (yoga, Pilates,
bicicleta, caminar, natacién, baile y spor qué no? también sexo, si tiene
con quien y es seguro puede realizarlo todos los dias).

2. Consumay aumente la ingesta de vegetales, cereales y legumbres
(en las cantidades aconsejadas), disminuyendo el consumo de carnes
rojas. Las porciones de carne vacuna, pollo, o pescado, deben ser de 4
a 8 onzas (de 120 a 240 grs.).

3. Las infusiones (té o café) con o sin leche. Las preparaciones de
frutas y postres, sin aztcar. Se puede usar edulcorante no calérico o
miel de arroz, siempre en poca cantidad.

4. Los jugos deben consumirse preferentemente sin colarlos, cu-
briendo de esta manera la cuota de fibra diaria necesaria.

5. El pan debe ser integral por la fibra y la vitamina BI que provee.

6. La leche y el yogur, salvo indicacién, deberan ser descremados
(fat free). Los quesos que se recomiendan son los semidescremados
(bajos en grasas).
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7. Utilizar para las verduras (vegetales) la coccion al vapor o con
poca agua y en forma rapida, para que de esta manera se conserven las
vitaminas y minerales de las mismas.

8. Para los condimentos o salsas, utilizar sélo una cucharada de
aceite.

9. Las fibras son fundamentales para mejorar el peristaltismo
(movimiento intestinal), permitiendo corregir los problemas de estre-
fimiento causados por la inadecuada alimentacién. (El consumir fibras
diariamente disminuye las posibilidades de cancer de colon, segtin es-
tudios realizados.)

10. Los hombres podran aumentar el consumo de vegetales y pro-
teinas al doble, teniendo en cuenta que siempre una alimentacién salu-
dable debe estar guiada por un profesional de la salud.

1. Cepillarse el cuerpo con cualquier cepillo apropiado para tal
fin, reactiva la circulacién mejorando la oxigenacién de los tejidos y
sobre todo mejora el aspecto de la celulitis. Recuérdelo.

12. Con la edad, el metabolismo es mas lento, y lo mismo que
ingerfamos a los veinte afios se traduce en grasa a los cuarenta. Dismi-
nuya las calorias cada vez que ingresa a una nueva década, comenzando
desde los cuarenta. De esta forma podra mantener su peso (para ello
consulte con un nutricionista). Trate en lo posible de no cenar y en su
lugar, comer una fruta, una batida de frutas sin agregado de azucar
refinada o una sopa de vegetales. Vera los resultados en el peso y en
su dormir.

13. Si le resulta complicado conseguir semillas, consuma una ba-
rrita de cereales que no supere las 90 6 100 calorias.

14.Y recuerde darse permiso una vez por semana, comiendo algo
que le gusta aunque sea calérico y no esté en el plan de alimentos. No
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abuse de los “permitidos” o salidas de la dieta, pero cuando lo haga,
disfruatelo.

15. Haga algo que no cuesta, no engorda y mejora nuestra salud:
riase, riase mucho, sobre todo de usted mismo.

Los alimentos y los elementos que los componen

Para poder elegir alimentos saludables, usted debe conocer cudles
son los grupos principales de alimentos, y dénde se encuentran las tan
famosas vitaminas y minerales. Asi podra optar por aquellos alimentos
que mas le gustenya la vez aporten a su organismo los nutrientes que
necesita.

Los componentes primordiales de nuestra alimentacién son: las
proteinas, los hidratos de carbono simples y complejos, las grasas, los
minerales, las vitaminas y el agua. Todos ellos conforman el combus-
tible que garantiza el correcto funcionamiento de nuestro organismo.
Aunque en distintas proporciones, todos los alimentos contienen estos
componentes y por eso se los debe distribuir a lo largo del dia.

Proteinas:

Son parte de la estructura de nuestro organismo, nos ayudan a
crecer, construir tejidos y a conservarnos. Son elementos fundamenta-
les de las células de nuestro cuerpo. Todos los musculos, tejidos, glan-
dulas y 6rganos las necesitan. Algunas son fabricadas por el organismo,
otras las debemos incorporar a través de la alimentacién y las hallamos
en las carnes, los huevos, la leche, el queso, las habichuelas (porotos), la
soya, las lentejas y los garbanzos, entre otros.
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Hidratos de carbono:

Representan una rapida fuente de energia muscular. Hay hidratos
de carbono simples y complejos. Los hidratos simples son: el azticar
blanca o refinada, las harinas blancas, las frutas y todos los azucares.
Son un aporte rapido de energia, pero también dejan muchos residuos
acidos en el organismo y pueden desequilibrarlo. Los hidratos de car-
bono complejos son de lenta asimilacién y se transforman en aztcar
mucho més lentamente que los carbohidratos simp]es. Se encuentran
en todos los cereales integrales y sus derivados integrales.

Los carbohidratos se encuentran en: el azticar o almidones, arroz,
dulces, frutas secas, chocolates, batatas o papa dulce, copos de maiz,
choclo o maiz, galletitas, gaseosas o sodas, harinas, papas, pan, polenta,
pastas, porotos (habichuelas), postres, sémola. También, aunque en
menor proporcién, en frutas y verduras.

Grasas:

Hay grasas de origen animal y vegetal. Son muy necesarias y
representan la reserva de energia que posee nuestro cuerpo. Se las puede
hallar en los aceites, frutas secas, mantequilla, carnes frescas (rojas o
blancas) y elaboradas. Es muy importante no exagerar el consumo de
grasas, en especial las de origen animal.

Vitamninas y minerales:

El azufre, calcio, cloro, potasio, sodio, yodo, magnesio, hierro y
fésforo son algunos de los minerales cuya concentracién equilibrada
es necesaria y esencial para el organismo. Se caracterizan por ser in-
visibles, pero vitales. Se encuentran en nuestro cuerpo, mezclados o
combinados con las grasas, las proteinas y los hidratos de carbono.

Las vitaminas son compuestos muy potentes que se ocupan de
realizar funciones vitales, tanto para las células como para los tejidos.
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Sélo pueden obtenerse a través de la alimentacién, ya que nuestro
cuerpo por si mismo no las fabrica. Las vitaminas de las que hablamos
son la: A, el complejo B (B1 o tiamina, B2 o riboflavina, B3 o niacina, B6
o piridoxina, BI2 o cianocobalamina), la C, D, E y la K. Estas tres ultimas
son faciles de incorporar a la dieta y su presencia, esta practicamente
garantizada aun con una alimentacién deficiente.

Tanto las vitaminas como los minerales son las dos palabras
claves de este milenio, ya que representan la llave para obtener
bienestar no sélo fisico sino también mental. En tiempos de tensiones
es cuando mas debemos ocuparnos para que nuestro cuerpo esté ali-
mentado de forma correcta, sintiéndonos mejor y con mds fuerzas.
Justamente, algunos de los sintomas que surgen —como el agotamiento
o las dificultades en la concentracién- se deben a que nuestro cuerpo
no cuenta con un adecuado suministro de vitaminas y minerales.

Debemos tener en cuenta que cada individuo tiene, de acuerdo
a su estilo de vida, una necesidad unica y particular de determinada
vitamina o mineral, y esto no es tenido en cuenta en la mayoria de los
casos. Es por esta razén que los nutricionistas coinciden en cuanto con-
siderar a diversos alimentos (la tinica fuente natural de incorporacién
de vitaminas y minerales) como absolutamente necesarios en la dieta
semanal. Con su incorporacién estarfamos garantizando el suministro
vitaminico-mineral apropiado. De esta manera pondriamos nuestro or-
ganismo a punto para enfrentar las exigencias que se nos presenten,
aumentando nuestras defensas, poniendo a nuestro cuerpo fuerte para
que el mismo luche en contra de las enfermedades. jAh! Y, de paso,
mejorar por completo nuestro humor.

;Dénde podemos encontrar las vitaminas y los minerales?
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Vitarnina A:

La hallamos en el higado, la zanahoria, el damasco, el melén, el
limén y la leche adicionada o fortificada. Esta vitamina es liposoluble,
siendo indispensable para la visién y para el fortalecimiento del siste-
ma inmunolégico. También en cuanto a la fabricacién de las hormonas
sexuales y para el desarrollo de diferentes tejidos. Se la conoce como
retinol. El exceso de esta vitamina no se elimina por medio de la orina. Es
una vitamina liposoluble (se almacena en la grasa).

Vitarnina Bi:

Se encuentra en el salvado, las habichuelas (porotos), los garban-
zos, el higado, el pescado y los huevos. Llamada tiamina, es una vitamina
hidrosoluble que juega un papel fundamental para el mantenimiento
de la vitalidad y energia de las células.

Vitamina B2:

Los alimentos que la contienen son la leche, los huevos, el pescado,
la espinaca, y la lechuga. Hidrosoluble, es también conocida como ribo-
flavina. La misma es fundamental para mantener en éptimas condicio-
nes a todos los tejidos del cuerpo. Su ausencia causa diversos tipos de
lesiones en la piel, asi como las grietas en las comisuras de los labios,
ademds de irritacion en los ojos, caida del cabello y cansancio.

Vitamina B3:

Podemos encontrarla en el higado, los rifiones, los hongos y los
champifiones. Conocida también como vitamina “PP”, posee dos com-
ponentes: el dcido nicotinico y la nicotinamida. Resulta indispensable
para el correcto funcionamiento del metabolismo de las células y actua
especialmente en las reacciones quimicas relacionadas con el oxigeno.

Vitarmina B5:

Se halla en el higado, el rifién, la yema del huevo, etc. Otro de sus

‘196‘



Psicobelleza. Anexo

nombres es 4cido pantoténico. Es una vitamina hidrosoluble del com-
plejo B, necesaria para la obtencién de energia a partir de grasas ya-
azucares. Interviene en la fabricacién del colesterol y ciertas hormonas.

Vitamina B6:

A esta vitamina la hallamos en la palta, las bananas (platanos), asi
como también en el salvado. Es uno de los factores esenciales del com-
plejo vitaminico B. Es imprescindible para la piel y el crecimiento del
cabello, asi como también para la sintesis de ciertos neurotransmisores
(que son los responsables de “transmitir” los impulsos nerviosos). La
deficiencia de esta vitamina muchas veces produce el acné o ciertas
alteraciones en el sistema nervioso.

Vitamina BS:

Tanto el arroz integral como el higado, entre otros alimentos, po-
seen esta vitamina. Algunos de sus nombres son biotina o vitamina H,
que es indispensable para el aprovechamiento de las grasas, la salud de
las glandulas sebéceas y de las células en general.

Vitamina B9:

Se encuentra presente en el higado, la leche, el queso roquefort,
etc. Conocida como &cido félico, es fundamental para intervenir en la
sintesis de ADN —dcido desoxirribonucleico- siendo la sustancia que
contiene el cédigo genético y se halla presente en todas las células del
organismo.

Vitamina Bi2:

Se encuentra en la carne roja, la leche, los huevos, el pescado y los
mariscos. Su principal funcién es la de ser antianémica. Tiene funda-
mental importancia para la médula ésea y los tejidos nerviosos. Nuestro
higado almacena grandes cantidades de esta vitamina, formando una
reserva que luego el organismo utilizara paulatinamente.

‘197‘



Psicobelleza. Anexo

Vitamina C:

Es conocida por sus propiedades, representada por diversos citri-
cos, entre estos la naranja, pero ademds la encontramos en el kiwi, los
pimientos, la coliflor, como asi también en los tomates.

Se le nombra también como dcido ascérbico y cumple muchas
funciones en nuestro organismo, como la de favorecer la cicatrizacién
de las heridas y fortalecer el sistema inmunoldgico. Su carencia puede
provocar principalmente hemorragias, defectos en el desarrollo de los
dientes, propensién a las infecciones y poca resistencia a la fiebre.

Vitamina D:

La localizamos en el higado de pescado, en el huevo, los quesos,
etc. La utilizacién del calcio y el fésforo en los dientes y huesos requiere
de la accién de esta vitamina liposoluble (que se acumula en las grasas).
El cuerpo la sintetiza al exponerse al sol, debido a los rayos ultraviole-
tas, transformando sustancias que se encuentran en la piel en vitamina
D. Los rayos solares pierden esta propiedad si los recibimos a través de
un vidrio.

Vitarnina E-

Se encuentra en el aceite de maiz, el berro, los lacteos, la yema
de huevo, la lechuga y en el aceite de germen de trigo. Es liposoluble
y tiene una poderosa accién antioxidante (combate los radicales libres
que envejecen los tejidos). Es fundamental consumirla para tener una
éptima salud.

Vitamina K-

Las verduras de hoja, como la lechuga, espinaca, escarola, berro
y otras, contienen esta vitamina. Es hidrosoluble y sin ella no podrl'a
realizarse una correcta coagulacién sanguinea.

Su ausencia puede provocar hemorragias en forma espontanea y
agravar las que se producen por las lastimaduras.
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Calcio:

Esta presente en la leche, los quesos, el yogur, la caballa, las an-
choas o sardinas, la soya, etc. Es indispensable en la estructura ésea,
actua también en la coagulacién normal de la sangre, es importante
para la tonicidad muscular y la correcta transmision de los impulsos
nerviosos.

Cloro y sodio:

Los hallamos en la sal marina o sal de mesa. Se consideran en
conjunto porque aparecen unidos —como cloruro de sodio— tanto en
los alimentos como en el organismo. Su principal funcién es la de man-
tener el correcto equilibrio liquido en el cuerpo. La sal de mesa es la
fuente de ambos minerales y una minima cantidad —apenas una cucha-
rada— es suficiente para cubrir las necesidades diarias.

Fdsforo:

El pescado, la leche, las habichuelas y las algas contienen fésforo
en cantidades importantes. Se considera en conjunto con el calcio, pues
actdan casi siempre juntos en nuestro organismo.

Hierro:

Lo hallamos en las carnes rojas, las lentejas y las espinacas. Dentro
de nuestro cuerpo, no tenemos mds que un porcentaje minimo de hie-
rro, que es suficiente para que los glébulos rojos puedan transportar
el oxigeno por todo el organismo. La vital funcién de este mineral es la
de constituir el nucleo de la hemoglobina.

Magnesro:

Se encuentra en huesos, dientes, tejidos blandos y liquidos de
nuestro cuerpo. Combinado con el calcio y el fésforo, cumple las mis-
mas funciones que estos. Es de vital importancia en el funcionamiento
del sistema muscular.
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Potasio:

Lo encontramos en las bananas (platanos), las naranjas, las
espinacas, etc. Este mineral es imprescindible para que todas las células
cumplan normalmente con sus funciones. Su ausencia provoca debilidad
muscular, aunque pocas veces una persona sana tiene deficiencia de
potasio, ya que este se halla en gran cantidad en todos los alimentos.
Recuerde que el potasio es vital para el funcionamiento del sistema

nervioso.

Suplementar nuestro cuerpo con algun complejo multivitaminico
de buena calidad ayuda a proporcionarnos todos los nutrientes que
necesitamos, disminuyendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares
y también la posibilidad de tener cancer.

Como conclusién podemos decir que lo ideal es alimentarnos de
modo variado, colorido y sano.

La obesidad no es saludable, ni es
estética, pero la delgadez extrema
tampoco es estética

mucho menos, saludable.

Si estamos delgados e infelices, no
sirve. La felicidad y la paz interior
es lo que en verdad
debemos buscar.
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