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Red Transpersonal

“Alimentacion consciente:
Lo que veo,

Lo que siento,
Lo que nutro.”
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““Alimentacion consciente:

Lo que veo, lo que siento,
lo que nutro.”

La influencia del entorno

Es importante detectar la influencia del entorno en el que
vivimos y nos desarrollamos, puesto que condiciona nuestra
forma de percibir/nos.

Una sociedad acelerada donde las exigencias, los ritmos, el
estrés, la productividad y el “bombardeo” de estimulos ca-
lan profundamente, hace que en nuestro inconsciente haya
una honda impronta de urgencia, entre otras.

La Alimentacion Consciente, en el marco de la autoinda-
gacion transpersonal, nos invita a detenernos a obser-
var cuales son nuestros habitos y modos de relacionarnos
con la comida. La pausa y la quietud —la silenciacion— se
presentan como puente para albergar y desplegar la conciencia.

En el marco de la EDle, uno de los pilares fundamentales
de cualquiera de las formaciones, es la practica meditativa.
Dicha practica permite cultivar la doble atencion o, dicho
de otro modo: “oreja dentro, oreja fuera”.

En cualquier proceso de autoindagaciéon y crecimiento per-
sonal, es necesario aprender a mirar dentro, cultivar esa co-
nexiwon nterior que nos ensefia a sostener/nos. Una actitud
que nos invita a practicar la mente de princypiante, el aqui y
ahora, y que nos invita a observar, atestiguar, entrenando la
conciencia testigo.



““Alimentacion consciente:

Lo que veo, lo que siento,
lo que nutro.”

De esta manera, cuanto mas observemos y afinemos nues-
tra escucha nterior, mas facil resultara gestionar nuestras
emociones, pensamientos y sensaciones respecto a todos los
factores externos con los que lidiamos dia a dia, siendo la
alimentacion un capitulo esencial en nuestra vida.

El alimento

Desgranemos a continuacion algunos conceptos relaciona-
dos con el proceso de nutrirnos, tales como: alimento, ali-
mentacion y nutricion.

0 Alimento: son las sustancias que un ser vivo toma o
recibe para su nutricion.

0 Alimentacion: es el conjunto de acciones que per-
miten introducir en el organismo los alimentos que
€ste precisa para llevar a cabo sus funciones vitales. La
alimentacion comprende las etapas de seleccion de los
alimentos, preparacion e ingestion de los mismos. Es,
por tanto, un proceso voluntario; esta voluntariedad
es, precisamente, la clave que nos ofrece un margen
de actuacion.

0 Nutricion: conjunto de procesos involuntarios (di-
gestion, absorcion, metabolismo y excrecién) median-
te los cuales el cuerpo incorpora, transforma y utiliza
las sustancias que recibe de los alimentos, para reali-
zar sus funciones vitales.
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La calidad de la alimentacién condiciona la calidad de la
nutricion, al menos en cierto grado. De ahi la importancia
de colocar la alimentacién en el lugar que le corresponde.

Recuperar nuestro poder

Como seres humanos somos ‘criaturas proactivas’, lo que
significa que podemos ejercer la eleccion de lo que come-
mos, asi como la preparaciéon y el grado de atencion que
prestamos al proceso.

Por otra parte, el hecho de tomar conciencia de qué, como
'y desde donde nos alimentamos nos invita a “dar el salto” a un
nivel conciencia mas amplio y profundo que, a su vez, con-
lleva mayor responsabilidad.

Ejercer la responsabilidad es contrapuesto a buscar respon-
sables o culpables fuera: ya no es el sistema o el médico o el
otro, soy yo quien elyjo y me responsabilizo de mi alimentacion. Eso
cambia todas las reglas del juego, puesto que implica estar
presente, en sintonia con mi cuerpo y necesidades y con
la informacion necesaria para sostener una alimentacion

equilibrada.
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Tomar consciencia es tomar la responsabilidad de la salud
en nuestras manos y, a cambio, ganar libertad de vivir
con mayor vitalidad cultivando una relaciéon amorosa y
respetuosa con el cuerpo y con la vida.

Por tanto, al atender nuestra forma de alimentarnos, no
solo cuidamos aspectos fisiologicos, emocionales y espiri-
tuales... El enfoque integrador nos permite vivir con mas
consciencia y plenitud las diversas areas de nuestra vida.

Alimentacion Consciente vs Dietas

Esta es una de las cuestiones esenciales de la formacion en
Alimentacion Consciente de la EDTe: como transitar del
esforzado y poco eficaz camino de las dietas, a otro en el
que la alimentacion sea vivida como una meditacion, al
tiempo que como oportunidad para celebrar la vida.

El Dr. Jorge Pérez-Calvo habla sobre como lo que come-
mos condiciona nuestra forma de sentir, de percibir y de
vivir con un nivel 6ptimo de energia. Una comida viva y
consciente puede regalarnos claridad y estabilidad mental,
asi como energia vital constante, sin altibajos. En cambio,
una alimentacién desconectada puede nublar los sentidos,
alterar el animo y apagar nuestra energia. Comer bien es
una forma silenciosa, pero poderosa, de amarnos y de sos-
tener nuestra mejor version cada dia.
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Claves de una alimentacion saludable

1. Tener una relacion sana con la comida. Encontrar el
equilibrio entre disfrutar y cuidarse.

2. Espacios para desintoxicar y alcalinizar el organismo.
Momentos de “descanso digestivo” para reparar y re-
cuperar energia.

3. Sabernos escuchar: no se trata de ser perfectos, sino
de integrar habitos que nos hagan bien desde el amor
hacia si.

4. Tiempo y presencia al comer. Saborear cada bocado,
conectar con el cuerpo.

5. Escuchar al cuerpo. Aprender a distinguir entre el
hambre real y emocional. Comer en atencién plena
para reconectar con necesidades reales.

6. Tomar verduras, frutas e hidratacion con mayor fre-
cuencia.

7. Ser proactivos en nuestra alimentacion.

El hambre del corazon

Otro de los temas claves en nuestra formacion es el fhambre
del corazon, que nos impulsa a comer cuando sentimos un
vacio emocional.
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Tengamos en cuenta que uno de los mayores anhelos del
ser humano es sentirse aceptado y amado. Todos y todas
queremos que nos quieran... cuando sentimos que esto nos
falta, tendemos a emplear la comida para tapar nuestras
heridas —presentes o pasadas—, como lo puedan ser la sen-
sacion de falta de amor y aprobacion, o la buisqueda incons-
ciente para calmarnos y hallar refugio.

El vigje del autocurdado pasa por conocer los distintos tipos de
hambre y hacer consciente cuando comemos respondiendo
al hambre del corazon.

S1i bien conectar con nosotros puede asustarnos —porque
sabemos que conlleva hacer contacto con nuestras intimas
heridas—, cuando lo hacemos desde el amor, se convierte en
una auténtica y maravillosa revolucion.

Aceptacion Corporal

(Gomo me veo?, ;como me siento?... son dos preguntas
cuya respuesta sefiala al grado de aceptacion corporal con
que vivimos

(Es posible mejorar la relacion que tenemos con nues-
tro cuerpo? Mas alla de la autoimagen, en todo proceso
transpersonal el viaje se lleva a cabo de dentro ha-
cia afuera. Si cultivamos y atendemos nuestro interior, el
cambio se produce organicamente hacia fuera.
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Cuando vivimos desde la inconsciencia —es decir, de_fuera
hacia dentro—, nos hallamos sometidos/as a la contradiccion
de la industria alimentaria, e incluso cargamos con ella en
nuestros cuerpos/mentes: exigencias de fuera que chocany
contraen nuestros modos de percibir y sentir.

0 Aceptar mi cuerpo es elegir estar en paz con lo que
no puedo cambiar ahora, y poner atencién y accion
en aquello que lo requiera: nutrirme conscientemen-
te, aprender a gestionar mis emociones, disfrutar del
movimiento corporal... ;Y si en lugar de enfocarme
so0lo en mejorar el aspecto de mi cuerpo me enfoco
en mejorar mi vinculo con é1?

0 Creemos que el peso depende sOlo de lo que comemos
y del ejercicio que hacemos. Pero hay muchisimos fac-
tores que influyen en el peso de una persona. Cuando
desplazamos el foco hacia la salud y el bienestar, el
peso pasa a estar en segundo plano.

0 El agradecimiento es la puerta a la conscien-
cia, a la aceptacion radical de lo que hay para sen-
tirnos plenas/os y satisfechss/os por el regalo de un
cuerpo que nos permite vivir una experiencia com-
pleta: sentir, amar, relacionarnos, movernos, alcanzar
metas, nutrirnos... para vivir una vida plena.
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Asumir nuestra responsabilidad en crear espacios donde
integremos todas las corporalidades, soslayar los juicios de
valor, dejar de asumir creencias generalizadas, por muy asu-
midas y arraigadas que estén, acompanar y acompanarnos
desde una mayor coherencia interna... son las llaves para
VIVIrNOS en paz con nuestro cuerpo.

La manera en que nos tratamos, la resistencia a aceptar
nuestro cuerpo tal y como es, nos desgasta emocionalmen-
te y aumenta el ruido mental. Con la mente agitada, nos
resulta dificil poner el foco en escucharnos realmente, en
atender las necesidades y dar a nuestro cuerpo lo que nece-
sita: momentos de cuidado, rutinas amorosas, goce, calma,
una mirada compasiva y una nutricion constante.

Al final, todo nos habla de intimidad, al tiempo que nos
invita a parar, a mirarnos con compasion y a atendernos.
Buscar momentos de goce y volver al centro, una y otra
vez, nos permite restablecer el equilibrio y la conexion con
nuestro nucleo esencial.



