LA RELACION ENTRE NUTRICION Y EMOCIONES

1. Larelacion entre la nutricidon y las emociones

La relacién que establecemos con los alimentos esta condicionada por las emociones desde
nuestros primeros momentos de vida. Al mamar, el bebé recibe alimento, placer, carifio y
sensacion de seguridad y proteccion.

Por lo tanto, aspectos como una ingesta excesiva, preferir un tipo de alimento u otro, la
capacidad digestiva y de asimilacién de los alimentos, los sintomas digestivos o los habitos

alimenticios, tienen una correlacion directa con las emociones.

Asi pues, para nutrir el cuerpo conscientemente, primero hay que tener presente que la
relacion que tenemos con los pensamientos, creencias y emociones tienen una influencia
directa a la hora de digerir y asimilar los nutrientes, sentirse vital, con energia y saludable. El
cuestionamiento de nuestras creencias y pensamientos, la liberacion de las emociones
reprimidas y la conexion con nuestro Ser influye en el bienestar fisico y en la nutricidén a todos
los niveles. El cuerpo siempre es un reflejo de lo que nuestra mente cree. Por todo esto,
sentimos que la forma mas armodnica de alimentarse es priorizar nuestro estado mental,

emocional y espiritual.

Inconscientemente, mantenemos vigente el vinculo alimento-afectividad. Esta asociacion
procede de nuestras primeras experiencias de vida. Cuando ya de adultos sentimos que nos
falta el carifio que pensamos que necesitamos, lo vamos a buscar donde creemos que est3,
es decir, en el alimento que relacionamos con la madre.

No sélo tenemos esta asociacion afectiva con la madre, sino que establecemos otras, como
pueden ser: las comidas familiares, la tarta de chocolate del cumpleafios, los dulces como
recompensa por el trabajo bien hecho, etc. Asimismo, asociamos la sensacién de plenitud

alimentaria con la sensacién de realizacidén personal, plenitud espiritual, sentido de vida, etc.

Por otro lado, algunos alimentos estan formados por determinados compuestos que tienen
una influencia directa a nivel cerebral. Estas substancias activan determinados circuitos
neuronales que producen sensaciones de recompensa, placer y bienestar. Un ejemplo de

esto puede ser el chocolate, que contiene:



- triptéfano: lo utiliza el cerebro para producir serotonina, la hormona de la felicidad.

- teobromina: actua en el sistema nervioso provocando una sensacion de bienestar y
relajacion.

- feniletilamina: esta asociada al enamoramiento y, al unirse con la dopamina del

cerebro, actia como un antidepresivo natural.

Asimismo, experimentar hambre emocional puede ser una sefal de que estamos tapando
ciertas emociones y sensaciones que no queremos sentir como son la desvalorizacion, el
sentimiento de abandono, la tristeza, la culpabilidad, la vergiienza, el estrés o la inquietud
constante, la inseguridad, el miedo a ser rechazados o no queridos, etc. Por otra parte,
puede que experimentemos un gran vacio espiritual y que busquemos taparlo a través de la
ingesta. No atender estas emociones y sensaciones, asi como no cuestionarse las creencias
gue las sustentan es una de las principales razones por las que estamos constantemente

picoteando.

Si experimentamos hambre emocional no se trata de controlarla ni luchar contra ella. Una
dieta restrictiva, un plan “detox”, o cualquier otra dieta en la que haya alimentos prohibidos
puede generar aun mas culpa, frustracion y ansiedad por comer. Por eso, las dietas
restrictivas no funcionan, sino todo lo contrario, aumentan considerablemente las
probabilidades de comer de forma compulsiva. Cuando nos ponemos a dieta desde un
espacio restrictivo y de juicio, nuestro cerebro detecta restriccion y se activan los mecanismos
de supervivencia que nos impulsan a buscar comida de forma urgente para recuperar los
niveles de energia a los que el cuerpo estd acostumbrado. Es decir, comer demasiado poco da

como resultado una presidn psicoldgica y fisiologica hacia la ingesta.

Por lo tanto, para sintetizar podriamos decir que la adiccidén a cualquier alimento se debe a su
asociacion afectiva, a sus efectos neuroquimicos, a la prohibicion o restriccion de su ingesta

y, sobre todo, a todas aquellas emociones que constantemente rechazamos y no atendemos.

Por ultimo, cabe mencionar que convertimos el deseo de querer nutrir sanamente el cuerpo
con una meta a conseguir y entonces, en los momentos en que comemos compulsivamente
o ingerimos alimentos no saludables, sentimos culpabilidad por estar haciendo daiio al
organismo y nos juzgamos por no tener suficiente autocontrol, lo cual nos lleva a seguir

alimentando este acto, convirtiéndolo en un circulo vicioso del que no sabemos salir.



2. Posibles causas del hambre emocional

Comer compulsivamente puede deberse a varios factores:

- No aceptamos las situaciones tal y como son vy, fruto de ello, las vivimos con
inquietud. Entonces, para no sentir ese malestar lo tapamos con la ingesta compulsiva.
- Sentimos un vacio existencial y lo buscamos llenar a través de la comida.

- Experimentamos culpa o tristeza y al no querer atender estas emociones las
reprimimos con la ingesta.

- Sentimos que no estamos haciendo lo que querriamos hacer, es decir,
experimentamos una divergencia de ideas contradictorias (por ejemplo, estamos
trabajando en un sitio en el que pensamos que no deberiamos trabajar, no queremos
comer rapido y estamos comiendo rapido, etc.) y comemos compulsivamente para

tapar el malestar que sentimos.

Por otra parte, puede que el malestar nos lleve a reducir la ingesta hasta el punto de dejarnos
practicamente de alimentar. Comer poco suele deberse a un disgusto, a la falta de ganas de
vivir, a un sentimiento de culpa (nos autocastigamos), al miedo a engordarnos o a que
experimentemos ciertas situaciones como estresantes y entonces somos incapaces de ingerir

nada, etc.

Si consideramos que experimentar hambre emocional o no comer suficiente esta mal,
seguimos generando ansiedad. Por lo tanto, podemos no tomarnos estos comportamientos
como algo negativo sino como una sintomatologia que nos informa de algo mas profundo. Es
una oportunidad para abrirnos a acoger las emociones y cuestionarnos las creencias que las

generan.



3. Transformando la relacion con el hambre emocional

Para estar en paz con el hambre emocional y permitir su transformacion podemos tener en

cuenta lo siguiente:

® Reconocer que existe y no verlo como nada grave ni pretender que desaparezca.

e Entender que, ademads de tapar alguna emocién, también nos proporciona placer
inmediato y descanso. Por lo tanto, si comemos para obtener confort emocional,

podemos abrirnos a hacerlo de manera consciente y sin culpa.

¢ Darnos permiso para comer lo que nos apetezca, como nos apetezca, poniendo
conciencia en el hecho de que comer un determinado alimento, sea saludable o no por
el organismo, es la mejor estrategia de la que disponemos en ese momento para
atender una determinada necesidad. Desde este espacio de permisién y no juicio,
podemos abrirnos a observar qué estamos tapando con la comida, asi como cudles son

las necesidades que estamos cubriendo a través de aquella ingesta.

¢ Atender a las emociones que afloran cada vez que sentimos el impulso de comer
compulsivamente. Observarlas y sentirlas sin juicio y sin argumentarlas. Asimismo,
cuestionarnos las creencias vinculadas a la falta de amor es clave para reconectar con
la plenitud y no necesitar que el alimento llene la sensacién de vacio existencial que

experimentamos.

¢ Prestar atencion a las sensaciones corporales para diferenciar el hambre fisica del
hambre emocional. En este sentido, puede resultar util practicar una alimentacion

consciente o mindful eating. Para comer consciente y despacio, puede ayudarte:

- Dejar el tenedor o la cuchara en la mesa cada vez que lleves una porcion de
comida a tu boca.

- Masticar con los ojos cerrados.

- Comer solo y acompafado de musica relajante o comer en compaiiia alternando la
conversacién con el silencio. Procurar que la conversacidn sea liviana, relajada y

nutritiva y que tenga espacios de silencio. Podéis hablar de lo que estdis comiendo.



- Poner velas y luz tenue para la cena y disponer de un entorno agradable e
inspirador para las comidas.
- Priorizar el darte una media hora para cada comida y para poder hacer un ratito de

digestion.

A continuacidn, te exponemos las principales caracteristicas que pueden ayudarte a diferenciar

cuando se trata de hambre fisica (real) o hambre emocional.

Hambre fisica o real

v" Se activa debido a una necesidad fisiolégica del organismo para cubrir las necesidades
energéticas.

v' Aparece paulatinamente, en relacién con las reservas energéticas y nutricionales del
organismo.

v" Una vez ingerida una cantidad de comida suficiente sentimos saciedad.

v" La sensacidn de hambre se experimenta principalmente en el estémago.

Hambre emocional

v' Puede aparecer repentinamente, incluso después de sentirnos saciados por una
ingesta previa suficiente.

v Cuesta distinguir las sensaciones de saciedad una vez ingeridos los alimentos.

v La sensacién de hambre puede ser similar a la de hambre real, pero en este caso deriva
de emociones y creencias no miradas, asi como de falta de energia vinculada a ciertas

emociones.



4. Biodescodificacion de los principales sintomas relacionados con la digestion

El mensaje o aprendizaje que podemos extraer de los sintomas fisicos, relacionales o
materiales que la vida nos muestra siempre esta enfocado a la practica activa del perddn de

aquella area de nuestra vida que el sintoma nos sefala.

Recordemos que el perdén consiste en reconocer como neutros todos los hechos que
percibimos, en cuestionar nuestros pensamientos y creencias irracionales, en admitir que no
tenemos razén y en sentir, abrazar y expresar nuestras emociones; entendiéndolas como un

efecto egoico y subjetivo de nuestros pensamientos irracionales y de separacién esencial.

La descodificacién de los principales sintomas digestivos es la siguiente:

- Gastritis: situaciones conflictivas que no han podido ser digeridas o asimiladas. Suele tratarse
de conflictos familiares y, en general, esconden el anhelo de un mayor reconocimiento,
comprensidn y apoyo por parte del clan familiar. También puede ser un conflicto de rechazo
a una situacion en la que nos sentimos atrapados. La gastritis que va acompafiada de mareos
denota un sufrimiento por sentir falta de control e imposibilidad de liberaciéon de una situacion
impuesta. En general, suele haber una falta de aceptacidn y apertura a nuevas experiencias de
vida y suele darse en personas muy apegadas a sus habitos y rutinas y poco abiertas a los

cambios y alternativas.

Invitacién del sintoma: puedes decidir abrirte a aceptar las situaciones y las personas tal y

como son, a dejar de creerte victima de las situaciones y entender que no puedes ni necesitas
controlar nada. Puedes abrirte a vivir las nuevas experiencias y cambios como oportunidades

de aprendizaje y de conexién con tu realidad esencial.

-Sindrome del intestino irritable: inseguridad y miedo a relajarse. Sensacion de encontrarse a
merced de alguien dominante que nos somete y nos dirige (en un contexto de "marranada"
de familia real o simbdlica). Por lo general, nos encontramos apegados a una situacién o

persona que nos genera irritacion, rabia o decepcion y que no queremos soltar.

Invitacién del sintoma: puedes abrirte a sentir conscientemente el miedo y la rabia que

experimentas con la persona o situacién que te detona la inseguridad y el sentimiento de

sumision y cuestionarte las creencias que afloran.



-Estrefimiento: el intestino grueso simboliza nuestra actitud para dejar fluir los
acontecimientos de la vida. Cuando esto no es asi, el estrefiimiento muestra un deseo

consciente o inconsciente de retener y controlar lo que sucede a nuestro alrededor.

Los residuos que se atascan en el intestino cuando se ralentiza el transito intestinal son la
manifestacion fisica de la necesidad de control, las preocupaciones, la rabia no sentida, etc.
Nos apegamos a objetos, personas o situaciones y nuestros intestinos se congestionan,
manifestando bioldgicamente el anhelo de retenery controlar lo que ya no nos es util.

Cuando el estrefliimiento se manifiesta es porque ya se ha absorbido toda el agua y todavia se
quiere retener algo. En muchos casos, muestra un trauma latente e inconsciente que nos
lleva a seguir buscando el amor materno que no recibimos en la primera infancia (desde el

nacimiento hasta los 7 afios aproximadamente).

Asimismo, manifiesta un sentimiento de carencia vinculado a no querer soltar o desprenderse

de posesiones materiales o de antiguas creencias.

Otros casos de estrefiimiento tienen que ver con un conflicto de identidad o territorio
vinculados principalmente al trabajo y la familia. Puede ser una sensacion de sumisién y
sentirse continuamente controlado o puede ser una sensacion de aislamiento y de no
integracion. En otros casos, el sentimiento es de no sentirte en "tu" territorio, lo que se

conoce como estrefiimiento del viajero.

La persona que retiene las heces habitualmente es la que no se permite expresar algo por
miedo a perder las fuentes de amor. Aparece la indecision y la incapacidad de soltar alguna
situacién o persona, asi como la pregunta reiterada de si la decisién tomada sera o no la mas

acertada.

Invitacién del sintoma: puedes abrirte a soltar las antiguas creencias y todo lo que ya no te

sirve, alinedndote con el fluir de la vida y abriéndote a recibir lo que esta por llegar. Puedes

abrirte a dejar atras todas las situaciones vividas y confiar en el curso natural de la vida.
Puedes comprender que eres incapaz de controlar el devenir de la vida y que de nada te sirve
querer retener algo o alguien. Puedes reconocer que la incertidumbre forma parte de lavida 'y

gue ninguna decision es errdnea ya que siempre te sirve como fuente de aprendizaje esencial.



-Diarrea: es un indicador de que estamos rechazando una idea, una decisidn, una situacion o
una persona por miedo a salir de la zona de confort. Asimismo, puede esconder la
culpabilidad por no tener el valor suficiente para afrontar esta nueva situacion o el no
merecimiento de ese escenario que ahora se presenta. Por lo general, a la persona le cuesta
contemplar una nueva situacion de forma global y, entonces, la rechaza automdaticamente, sin

darse la oportunidad de acogerla y descubrir todo el potencial que esta le ofrece.

Invitacidn del sintoma: puedes abrirte a acoger tus miedos, tu desconfianza, tu inseguridad y

todas las emociones y sensaciones que emergen cada vez que se te presenta un nuevo
escenario. Puedes abrirte a descubrir que eres merecedor de la felicidad ya que es tu
verdadera naturaleza y, por lo tanto, puedes permitirte disfrutar de todo lo que la vida te

regala sin culpa y con gratitud.

-Obesidad: El sobrepeso manifiesta una necesidad de proteccidon frente a las criticas, los
abusos o los insultos; asi como conflictos con la sexualidad. Por lo tanto, las personas con
sobrepeso suelen reprimir el sentimiento de desproteccidn, las carencias afectivas, la

inseguridad, la desvalorizacién, el abandono y la insatisfaccién sexual.

Una persona con obesidad puede experimentar los siguientes conflictos:

¢ Conflicto de abandono: cuando una persona se siente abandonada (real o
simbdlicamente), instintivamente le invade la sensacidn de estar en peligro y cree que
tendrd que solucionar esta situacidn sin ayuda del clan o la familia. El estrés que le
supone el sentirse abandonada lo canaliza sobre todo comiendo y almacenando
reservas. Cuando nos sentimos abandonados, indefensos y fragiles nuestro
inconsciente cree que podemos ser atacados y busca aumentar de volumen para que a

los miembros del clan les resulte mas facil encontrarnos.

¢ Conflicto de sentirse amenazado: cuando una persona se siente amenazada,
inconscientemente trata de intimidar a sus rivales aumentando su volumen a través de

la grasa para poder defenderse.

¢ Conflicto de silueta: En este caso se trata claramente de una situacion de
desvalorizacion estética, seguramente detonada por alguna situacién vivida como

ataque, insulto o humillacién. La respuesta bioldgica es aumentar de tamafo vy



aparentar fortaleza y seguridad. En realidad, la persona siente impotencia,

desvalorizacion, pesimismo y baja autoestima.

¢ Conflicto de carencia indigesta: Originado por situaciones de carencia del alimento
materno (falta de leche o falta de afecto). El destete prematuro, ya sea por problemas
de salud o laborales de la madre, provoca no sdlo la evidente pérdida del primer y mas
valioso alimento sino también la pérdida de contacto con la madre. Estas situaciones
pueden condicionar la vida y la salud del adulto que tendera inconscientemente a

acumular reservas en forma de grasa.

¢ Conflicto de identidad: Habitual en personas que sienten que no tienen un sitio
definido en el clan familiar. Suele ocurrir cuando eres hijo no deseado (no es lo mismo
gue no ser amado) o nacer nifia cuando esperaban un nifio (o viceversa). También las
lealtades familiares inconscientes haran que si en una familia, por ejemplo, los padres

o adultos tienen sobrepeso, los nifios se mimeticen para ser aceptados e integrados.

¢ Conflicto de rechazo al contacto sexual: Suele ocurrir que la persona afectada sufrio
situaciones humillantes en la infancia y que ahora de adulto tenga miedo a vivir
situaciones similares. Suele suceder que la persona acumula un exceso de grasa para

no ser deseada por el otro y rehuir el contacto sexual.

La obesidad puede manifestarse en varias partes del cuerpo:

- Obesidad baja: caderas, nalgas, piernas y brazos. Es debido a un desajuste de las hormonas
femeninas (estrégenos y progesterona). Responde a conflictos relacionados con la proteccion

de la feminidad, el rencor o la rabia hacia alguien.

- Obesidad abdominal: parte inferior del térax, abdomen y muslos. Es debido a un desajuste
de la insulina. Responde a conflictos relacionados con la proteccion de un hijo (real o
simbdlico) o madre sobreprotectora. Las barrigas que caen y "protegen" el pubis o
simbdlicamente tapan el sexo son frecuentemente memorias transgeneracionales de violacion

e incesto.



- Obesidad alta: cara, cuello, térax, hombros y espalda. Es debido a una alteracion del cortisol.
Manifiesta  conflictos relacionados con la masculinidad, la funcién paterna

(independientemente de si se es hombre o mujer) y sobrecarga de responsabilidades.

Invitacién del sintoma: puedes cuestionarte las creencias de pesimismo, desproteccion,

desvalorizacion, impotencia, abandono, necesidad de reconocimiento, etc. y sentir las

emociones vinculadas a ellas, reconociendo que son fruto del ego y que, por tanto, son falsas.

-Delgadez: Conflicto de abandono o rechazo. Puede que la creencia surja antes del nacimiento
ya que uno de los progenitores no queria tener hijos o queria el sexo contrario. Las personas
delgadas son ligeras para poder desaparecer rdpidamente o para pasar desapercibidas. Les
suele costar adaptarse a su entorno y sienten que no tienen lo que necesitan para vivir o estar
comodas. Por otra parte, la delgadez puede ser caracteristica de personas que hacen mucho

por los demas y que no se cuidan a si mismas.

Invitacién del sintoma: puedes cuestionarte las creencias de abandono, rechazo, victimismo y

necesidad y abrirte a sentir las emociones vinculadas sin validarlas.

-Aerofagia: Es un exceso de gases, especialmente en el estdmago o en los intestinos, que
causa distensién abdominal y espasmos. La persona se preocupa a menudo y sufre angustia y
tension. Se esfuerza por aspirar la vida. Quiere ir mas alla de sus limites y no es ella misma.
Dado que los gases provienen de una deglucién anormal de aire cuando la persona se alimenta
o habla, suelen indicar la inquietud por miedo a la pérdida de algun bien fisico, material o

relacional.

Invitacién del sintoma: puedes sentir y reconocer el miedo y la preocupacidén vinculadas a la

pérdida y aceptar la posibilidad de que esto ocurra. Puedes darte cuenta de que somos
nosotros quienes juzgamos esta hipotética pérdida como mala, cuando en realidad, todo lo
que sucede en la vida es neutro. Por otro lado, puedes decidir respetar tus limites y abrazar

todo lo que eres, desde un espacio de permision y sin autoexigirte conseguirlo.

El simbolismo de otros sintomas que derivan de la inflamacidn y del estrés oxidativo causando

el deterioro de la mucosa intestinal y el desajuste de la flora bacteriana son:



- Hipotiroidismo: Conflicto relacionado con la necesidad de querer detener o enlentecer
el tiempo. Creencia de que lo que vendra en un futuro sera algo malo o peor que lo
que tenemos en el presente. Rechazo de la vejez o de las consecuencias de una
enfermedad terminal, una separacion, etc. Si lo que deseamos es retroceder en el
tiempo, puede que queramos cambiar un hecho ocurrido en el pasado y que continda
afectandonos en el presente, ya sea porque ese hecho ocurrido tiempo atrds nos sigue

causando dolor o porque lo sucedido fue un error que quisiéramos enmendar.

- Hipertiroidismo: conflicto de impaciencia, en donde se siente urgencia de que el

tiempo pase mas rapido o que tal hecho suceda jya!.

- Colesterol LDL elevado: Conflicto de desvalorizacion profunda. Me considero carente
de capacidad, mas débil, mas torpe que los demas. Considerar que dependemos de la
ayuda de los otros, que son mds habiles y mas capaces. Necesitar de los demas para
vivir o para ser. Sentir que no recibes el apoyo que necesitas y creer que debes
afrontar todo sin ayuda, que no cuentas con nadie y que no te valoran y no les
importas. Puedes sentir también que debes luchar para conservar tu “territorio”, ya
sea la pareja, la familia o el trabajo. Sientes que peligra todo lo que has conseguido. En
general no confias en nadie, no expresas tus emociones, te cierras y te bloqueas. Para
transformar dichas creencias precisamente es necesario que reconozcas y asumas que
no todo esta bien. Puedes abrirte a confiar en tus capacidades y a expresar tus

sentimientos, emociones y pensamientos.

- Pérdida de cabello: Desconfianza en nuestros pensamientos, en la capacidad de tomar
decisiones y en nuestro nivel intelectual. Falta de confianza en poder materializar
nuestros deseos. Sentimiento de falta de reconocimiento del padre y de separacion de

nuestras raices.

- Descalcificacion: Desvalorizacion. Pérdida de propdsito de vivir. Coincide con periodos
de grandes cambios. A mi lado hay alguien que es débil, y el calcio, o la “fuerza” se la
doy a él. Poco a poco he perdido aquello ideales y pensamientos que estructuraban mi
vida, quizd por haberme convertido en seguidora de los demas y haber perdido mi

liderazgo natural. Vivi muchas situaciones en las que decidi acomodarme a la situacién



o a lo que otros pensaban y abandoné lo que yo misma pensaba o queria, dejando

atrds mis suefios y mis ideales.

Pérdida de masa muscular: Todos los musculos representan emociones de
"impotencia". Si yo presento alglin problema en un musculo, significa necesariamente
que he vivido o estoy viviendo un conflicto de desvalorizacién con respecto a mi
impotencia para realizar alguna actividad fisica. También puede ser simbdlica (por
ejemplo, no puedo pasar 8 horas enfrente de un ordenador) ya que el inconsciente lo
vive como algo fisico. La funcidn principal de los musculos es permitirnos el
movimiento: Desplazamiento, actividad, ajetreo, accién, levantamiento, avance,
dinamismo, locomocién, flujo, propulsidn, entre otros, por lo que todo problema
muscular indica una falta de aceptacidon de probables o confirmadas impotencias de

movimiento.

Diabetes Tipo Il: Sentimiento de tristeza profunda ante todo lo que ocurre.
Normalmente este dolor viene producido por las heridas que ha dejado alguna historia
de amor acabada. No haberse sentido suficiente ni amado. Ademads, puedes sentir que
tu vida esta llena de sinsabores y momentos delicados. Suele ser muy comun que se

repriman las emociones.

Insomnio: Miedo y sentimiento de inseguridad que hacen que nos mantengamos
alerta. Estos miedos suelen ser muy intensos. Pueden estar vinculado con la muerte, o
con cualquier otra situacidn estresante que generan en la persona angustia,
inseguridad, ansiedad, culpabilidad. También puede vincularse con muertes que no
han podido ser veladas por el clan. No ha habido un ritual simbélico de esa muerte por
distintos motivos. En estos casos resulta util analizar el arbol genealdgico para
descubrir la vinculacion de la persona fallecida con el padeciente de insomnio quien

puede estar simbdlicamente “velando” con su falta de sueio.

Ansiedad: Miedo al futuro. Puede que vivamos una situacidn donde nos sentimos
preocupadas por lo que nos puede pasar de aqui a dos dias, miedo a entregar un
informe por si no estd bien, miedo a enfermar (eso también es futuro), etc. La mente
entra en bucle sin poder diferenciar que ain no ha pasado nada y que todo es un

invento mental que nos atrapa. Es un miedo anticipatorio por algo que no existe o algo



que si que existe o puede existir y no lo aceptamos, como por ejemplo la muerte o

hacerse mayor.

- Fatiga: Disperso mis energias y me dejo facilmente controlar por mis miedos,
mis inseguridades y por mis inquietudes. No soy capaz de enfocarme en nada y mi
energia se dispara en todos sentidos sin un objetivo especifico. Falta de amor por lo
gue uno hace. A esta persona le falta una meta concreta en su vida. Para alimentar el
cuerpo emocional, todo ser humano necesita experimentar deseos. Una meta es el
deseo de realizar algo concreto en el «hacer» o en el «tener». Nuestro cuerpo
emocional o cuerpo de deseos esta contento cuando cumplimos con nuestros
propdsitos. En lugar de actuar para realizar sus objetivos, la persona fatigada estd
demasiado anclada en sus pensamientos llenos de preocupaciones y temores, que la

bloguean y consumen su energia.

5. El arquetipo simbdlico de los alimentos

Conocer el simbolismo de los alimentos nos ayuda a tomar conciencia de por qué deseamos un
tipo de alimentos y rechazamos otros o bien por qué ciertos alimentos nos producen alergias o
intolerancias. A continuacién, te exponemos el arquetipo simbdlico de los principales

alimentos:

-Agua: es el referente de la madre. Se relaciona con las emociones, el dinero, la fluidez, etc.

-Café: es el arquetipo del padre y se relaciona con la necesidad de controlar el futuro y dar una

respuesta acertada a cada situacion.

-Chocolate: es la combinacion amorosa del padre y la madre (cuando lleva leche). Cada
intensidad tiene un significado distinto:
- Negro: un padre con mayor presencia.
- Blanco: un padre menos intenso, que no eclipse a la madre.
- Con leche: un padre que tenga una buena relacién con la madre, que no estén
siempre discutiendo.
- Amargo: un padre mds estable, que sea una figura de autoridad fiable.

- Caliente o muy dulce: un padre mas amoroso, mas calido.




-Dulces o carbohidratos refinados: simbolizan el carifio materno (dulces) y la proteccién y la

seguridad del pecho materno (carbohidratos refinados).

-Pan: representa al padre.

- Blanco o muy poco hecho (preferencia por la parte interna y blanda): Un padre mas

adaptable, menos rigido, que mejor acepte los cambios y permita la libre expresién de
los hijos.

- Muy tostado: un padre que esté mucho mds presente, que acompafie y pueda contar
con él en los momentos dificiles.

- Crujiente: preferencia por la parte externa y la mds dura. Un padre mds intenso y que
se exprese. (por lo general suele ocurrir que el padre ha sido anulado o relegado a un
segundo plano).

- Refinado: un padre mas tierno, mas jovial y alegre, que no sea exigente.

- Integral: un padre mas honesto y sincero.

-Gluten: simboliza al padre. Si existe intolerancia es por la imposibilidad de asimilar la figura
paterna o el ambiente familiar. Puede tener origen en una emocién oculta y reprimida de la
madre debida a la creencia de que su marido no es un buen padre para sus hijos. También
puede que sea un padre muy ausente o haya muerto. En ese caso, no podemos digerir la

ausencia de nuestro padre.

-Patata: equivalente al pan, con una connotacién de familia unida.

-Leche: simboliza la madre. Si hay intolerancia es porque no se tolera a la madre, se cree que

es toxica y no aceptamos su forma de ser. También puede que sea una madre ausente y no

podemos digerir su ausencia.

- Si tenemos alergia a la leche caliente: “quiero estar en fusion con mama”

- Si tenemos alergia a la leche fria: “quiero a mama, pero la quiero lejos”

-Queso: es el referente de la madre, pero modificada. Se refiere a la necesidad de cambiar

aspectos de la madre para que sea realmente como necesitamos.



-Fruta: Representa el amor recibido de la familia. Los amantes de la fruta son los que quieren
mas amor familiar y, en cambio, los que no comen son los que sienten que el amor familiar es

perjudicial.

-Sabores:

- Picante: personas que experimentan tristeza y que desean intensidad y accién en sus

vidas. A la vez, tienen miedo de hacer cosas nuevas.

- Dulce: personas que estan viviendo dentro de una rutina que les tiene fatigados.

Sienten que hay poca alegria en sus vidas y falta de amor.

- Salado: personas con agitaciéon o angustia. La sal activa el movimiento del agua en el

organismo y ésta es la forma inconsciente de manifestar su inquietud interior.

-Crujiente: rabia reprimida. El masticar estos alimentos y disfrutar de su textura y su sonido es
una forma de "grufiir" o manifestar rabia. También es una forma de llamar la atencién cuando

alguien se siente injustamente ignorado.

-Almidones blandos (arroz, pasta, boniato): sentimiento de abandono. Se busca consuelo,

proteccion y aprecio.



6. Razones por las cuales no nos cuidamos (o lo hacemos en exceso) y como

transformarlo

Una de las preguntas mas habituales que nos hacemos cuando queremos cuidarnos y no lo
llevamos a cabo es la siguiente: ¢Cdmo puede ser que sepa como cuidarme, sea consciente de
todos los beneficios que comporta hacer ejercicio, comer saludable, descansar suficiente, etc.
y aun asi no haga? Hemos de tener en cuenta que cuidarse en exceso y/o de manera obsesiva
también es una expresion de no cuidarse, ya que estamos reflejando un conflicto alrededor del

cuidado y la nutricidn.

Siempre que abordamos problematicas relacionadas con la nutricion y el cuidado, en
primera lugar recomendamos revisar la relacion con la madre. La relacién con la madre
puede hacer referencia a nuestra propia madre, o bien a nosotros como madre (aunque
seamos hombres) o con una madre simbdlica, como por ejemplo una hermana mayor, nuestra

jefa, etc.

La madre es el gran arquetipo de la nutricidon por su capacidad de dar el pecho y por su
tendencia bioldgica a cuidar. No entraremos en discusiones culturales ya que el inconsciente
lo entiende asi. Asi pues, lo primero que podemos atender si queremos transformar nuestra
relacién con el cuidado es la relacion que tenemos con nuestra madre (simbdlica o real) o

nosotros como madre.

Entonces, podemos encontrarnos con que no nos cuidamos ni nos nutrimos saludablemente
porque consideramos que nuestra madre (o que nosotros como madre) es todxica,

sobreprotectora, ausente, fria, autoritaria, débil, pesada, infantil, etc.

Por ejemplo, si rechazamos a nuestra madre es posible que nos descuidemos o que comamos
mal. Si nos gustaria tener una madre mas autentica y pura, podemos obsesionarnos con la
comida sana. Si hemos sentido que nos ha faltado su figura, es posible que comamos mucho
para compensar su ausencia. Si sentimos que nuestra madre es tdxica, puede ser que

tengamos tendencia a comer poco.

Como siempre, cada caso es Unico y nuestra relacidn con el cuidado y la nutriciéon se puede
manifestar de distintas formas. Sin embargo, es una buena opcidn considerar la relacién con la
madre siempre que se presenta cualquier sintoma digestivo o que tengamos algun conflicto

con el autocuidado.



Por otro lado, nuestra falta de cuidado refleja una parte de nosotros inconsciente que no
desea cuidarse. Entonces, si no nos cuidamos es porque posiblemente haya una parte de
nosotros que no desea cuidarse. Es importante tener esto presente para poder reconocerlo y
perdonarnos. Si nos culpabilizamos por no cuidarnos, lo que hacemos es generar culpay, por
ende, buscamos ser castigados. Entonces, una manera de castigarse es no cuidarse:

fumando, comiendo comida basura, no haciendo ejercicio, no atendiéndonos...

Este autocastigo se puede ver claramente cuando comemos mal por no comer bien, fumamos
por fumar, no hacemos ejercicio porque no hacemos ejercicio, etc. Asimismo, el autocastigo
puede ser por otras causas que no estén directamente relacionadas con el autocuidado, como,
por ejemplo, cuando nos sentimos culpables de actuar cdmo actuamos y de ser como somos.
Es importante perdonarse, reconocerlo, darse cuenta de ello. Si no lo vemos, podemos

abrirnos a la posibilidad de que esto esté sucediendo.

Aunque en un primer momento nos cueste sentirnos identificados con esta culpa, no es tan
raro almacenar culpa en nuestro interior, ya que todos, en un punto u otro de nuestra mente,
nos sentimos mal por negar nuestra verdadera esencia, nos sentimos mal por juzgar a otros,

nos sentimos mal por quienes somos, por lo que hacemos, etc.

Por otro lado, como no queremos sentir ningin tipo de malestar fisico o emocional y
rechazamos los pensamientos que tenemos, no nos cuidamos para obtener el placer
inmediato que nos proporciona el fumar, el comer dulces o alimentos procesados, el

descanso de no hacer ejercicio, etc.

Por eso es tan importante dejar de juzgarnos por no cuidarse. Podemos permitirnos no
cuidarnos y vamos a aprovechar esta situacidon de no cuidado para mirar desde que espacio
no nos cuidamos y nos desatendemos. Es decir, si nos juzgamos por no cuidarnos, si juzgamos

a otros y a nosotros mismos por cualquier accién o manera de ser,

Incluso esto también se puede aplicar a cuando nos cuidamos, porque a veces nos podemos

estar cuidando en exceso y/o desde el miedo. Entonces, cuando nos cuidamos es importante



ver desde qué espacio lo hacemos. Si somos honestos, puede que descubramos que lo

hacemos desde el miedo a la muerte, a la enfermedad, a la estética, a no gustarnos, etc.

Si estamos completamente en paz y no albergamos culpa dentro de nosotros, de una manera
natural va a surgir cuidarnos. Entonces, lo haremos desde el amor, simplemente ocurrird y no

sera necesario forzarlo.

Otra razén importante a tener en cuenta que nos lleva a no cuidarnos, es que nos
identificamos con nuestros propios habitos toxicos o no cuidadores. Esto implica que en el
momento que nos proponemos romper habitos nos resulta muy dificil hacerlo ya que estamos
luchando y deshaciendo nuestra identidad construida hasta el momento. Por ejemplo, si
nunca hacemos ejercicio y nos proponemos hacerlo, el ego lo vive como una amenaza a la
identidad y lo mismo ocurre si queremos cambiar de alimentacion, de hdabitos, de ideas, etc.
Ahi es importante darse cuenta de que en nosotros siempre hay una resistencia al cambio,
sea “bueno” o “positivo” a sea “malo” o “negativo”, porque el ego lo vive como una

damenaza a quien creemos que somos.

Entonces, resulta util recordar que no somos lo que hacemos, no somos lo que pensamos, no
somos lo que supuestamente hemos sido. Es Util para nuestra paz y equilibrio interno dejar
de identificarnos con nuestras habilidades, errores, acciones y pensamientos ya que cuando
menos nos identifiquemos con algo, menos resistencias pondra el ego hacia los cambios en

nuestras vidas.

Puedes abrirte a comprenderte y a estar en paz contigo mismo. Comprender que a veces
prefieras descansar que hacer ejercicio, comprender que de vez en cuando elijas tomar

alimentos que te den subidones inmediatos, sin que esto sea grave o te defina.

Es comprensible que tu cerebro desee esto después de jornadas de estrés, de jornadas de
aburrimiento, jornadas de malestar como muchas veces tenemos, ya que al no querer
atender las emociones que se nos despiertan sin juzgarlas, sin justificarlas y sin identificarnos
con ellas, es natural que deseemos evadirnos usando recursos faciles que nos aportan

recompensa y placer inmediatos.

El cerebro siempre tiende a ahorrar energia. Por eso, hacer ejercicio es algo que de entrada

puede que rechace, asi como alimentarse saludablemente. Al principio no lo entiende como



algo saludable, sino que lo percibe como un esfuerzo. Luego se acostumbra y después lo pide.
Cuando empezamos a comer sano, en el primer momento el cerebro prefiere azlucar o

cualquier alimento que le aporte energia y placer inmediatos.

Es totalmente comprensible que suceda esto, entonces también vamos a comprendernos y
perdonarnos, vamos a asumir que si queremos hacer cambios habra incomodidad, porque es
una adaptacion, porque hay unas resistencias, porque hay unos miedos y porque también
tenemos que luchar contra nuestras ganas de castigarnos. Cuando asumimos estas

incomodidades y las aceptamos son mucho mas llevaderas.

El resultado de todo esto es que poco a poco, fruto de ir perdondandonos, de estar en paz con
la situacidn presente, de aceptar las resistencias, de aceptar todo lo que sucede, vamos
vibrando en amor y en conciencia, los cuales se acaban reflejando en una expresion de
autocuidado. Es importante que no nos impongamos y que no exijamos a la vida resultados
concretos en tiempos concretos. Resulta mucho mas util y amoroso perdonarse, poner
conciencia, dejarnos de presionar y no considerarlo como correcto o incorrecto, porque ahi es

donde entraremos en castigo y no permitimos que la transformacién ocurra.

Esto es lo mds importante, perdonarnos, no entrar en correcto - incorrecto y entender que lo
que hacemos no es lo que somos, pero si que habla de lo que creemos, de lo que juzgamos,
de lo que nos castigamos. Podemos decidir perdonarnos desde ahora y, sobre todo,
perdonarnos por las consecuencias de no haberlo hecho antes, ya que nada de lo que

experimentamos es grave ni representa una amenaza para la esencia divina que somos.
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