Si os hago la pregunta *;Saboreais
desde el corazéon?”, ;qué es lo
primero que os viene a la mente?
Tal vez es una experiencia vivida
con alguien, un aroma agradable,
un paisaje, un plato
determinado,... Y si avanzamos un
poco mas y os digo: “Me gustaria
que pensarais en algun alimento
indispensable”, scudl os viene a la
mente?¢

Tradicionalmente, se llama
alimento a cualquier sustancia
nutritiva que toma un organismo o
ser vivo para mantener sus
funciones vitales, asi  que...
sconsiderdis el aire que respiramos
un alimento?

Pero, demos un paso mds vy
pensad... gcudndo ha sido la
Ultima  vez que os habéis
alimentado y qué alimento habéis
tomado? Sabéis porqué habéis
escogido ese alimento, qué fipo
de hambre habia tras la eleccidon
del mismo, coémo os lo habéis
comido (rapido, lentamente, de
pie, solos, en compania, en el
exterior, en un sitio oscuro y frio,...),
en qué parte del cuerpo habéis
sentfido el hambre (en el
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VIDA EN CONSCIENCIA

estbmago, el corazdn, el cerebro,
la boca,...)?

Desde Vida en Consciéncia me
gustaria hablaros de algunos de
los tipos de hambre que existen y
que, a medida que vaydis
leyendo, identifiquéis, en vosotros
0 en alguna de las personas que o0s
rodean, por qué ‘“hambre” os
dejdis llevar:

e Sed. Cuando las personas
tenemos sed, el cuerpo manda
una senal de hambre, asi que,
en ocasiones lo que sentimos
es sed y bebiendo aguaq, esta
sensacién desaparece.

e Hambre por estbmago vacio.
El estbmago de los humanos
esta disenado para expandirse
ya que, en el pasado, se
pasaba de vivir épocas de
abundancia a ofras de
escasez de alimentos. Hoy en
dia, esta estrategia de
supervivencia ya no resulta
vdlida.

Cuando el estbmago se siente
vacio, es sélo una sensacion a
la que es preciso dejar de
hacerle caso. Se trata de una
sensaciéon fisica asociada al
hambre, no de un hambre real
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y cuando se come se hace
para “llenar este vacio”.
Hambre emocional. Esta es
una de las formas mds
comunes de hambre y de
alimentacién disfuncional. Las
personas ufilizan, en muchas
ocasiones, la comida como
una manera de acallar el
vacio interno que sienten porla
vida que llevan, por la falta de
contacto con ellas mismas,
para tapar lo que sienten a raiz
de vivencias pasadas ©O
presentes,...

Hipoglucemia (niveles bajos de
azicar en sangre). Para
funcionar, nuestro cuerpo
necesita el combustible que
obtfiene al quemar grasas o
quemando azicares...
normalmente, las personas
disponen de un cierto nivel de
azicar en sangre que el
cuerpo Uutiliza para caminar,
respirar, pensar,... Cuando el
nivel de azUcar en sangre
disminuye y esto se combina
con la aparicion de emociones
desagradables, existe la
tendencia de comer alimentos
poco saludables (pasteles,
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alimentos salados, chocolate
con azucar,...)

La hipoglucemia es un
problema comun hoy en diay,
en muchas ocasiones, se
confunde con hambre; para
resolverla es necesario evitar
azUcares de baja calidad enla
dieta y adecuar el momento
en que se comen los azucares
saludables (como, por
ejemplo, los contenidos en la
fruta fresca.

Hombre de variedad. Los
antojos de variedad son un
mecanismo de proteccion
evolutivo contra la
dependencia a una Unica
fuente de comida. Los antojos
son una forma natural de
asegurarse de obtener una
amplia variedad de alimentos
para satisfacer los
requerimientos nutricionales de
las personas.

£ oad

Se puede hacer una
prevencion para este tipo de

hambre teniendo una
alimentacién variadag,
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equilibrada y adecuada a las
estaciones del ano.

e Hambre nutricional. Es la Unica
forma real de hambre. Se
manifiesta cuando el cuerpo
tiene una demanda de
nutrientes especificos. Dado
que hemos ensenado al
cuerpo a comer cualquier
cosa que esté a la vista, el
hambre nutricional no siempre
se expresa de la forma mads
adecuada.

... Y con todo lo que habéis leido

hasta ahora, os pido que recordéis

la  Ultima vez que habéis
consumido un alimento y que os
planteéis si...

e FEl hambre ha aparecido de
forma subita o gradual.

e Lahabéis sentido en el cuello o
en el estbmago.

e Hasido urgente o paciente.

e Os habéis quedado
insatisfechos o satisfechos.

e Ha estado relacionada con
algun tipo especifico de
comida o habéis aceptado
cualqguier tipo de comida.

e Os ha resultado dificil o facil
parar de comer.

e Habéis satisfecho el hambre
con dalimentos “capricho” o
con alimentos saludables.

e Os habéis sentido culpables
tras haber comido o no ha
existido sentimiento de
culpabilidad.

Si habéis escogido la primera
opcidn de cada de cada frase, os
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habéis dejado llevar por un
hambre emocional; en cambio, si
habéis elegido la segunda opcion,
habéis cubierto un hambre de tipo
nutricional.

Y ahora, atendiendo a lo que
habéis leido, os propongo que,
cuando tengdis hambre,
“Saboreéis desde el Corazén”
aqguello que comdis... Y para
empezar a experimentar, 0s
sugiero que cerréis los 0jos i 0s
centréis en vuestra respiracion, y os
alimentéis, de forma consciente,
con el aire que entra en vuestro
cuerpo vy soltéis aguello que no
necesitdis... A continuacion,
conectad con aquello que os
lega desde la conexidbn con
vuestro interior, escuchando lo
que sentis, lo que os dice el
corazén, en relacion al alimento
que habéis decidido comer...

Id a buscar dicho alimento v,
desde la consciencia de lo que
habéis sentido y hecho, cerrad los
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ojos, respirad profundamente vy
oled el alimento, abrid la boca i
dadle un mordisco, mantenedlo
en la boca unos instantes vy
centraos en coémo masticdis,...
sentid la textura del alimento, su
temperatura, los matices en el
sabor,... y, sentid cdmo baja por
vuestra garganta y como sigue el
recorrido mds abagjo,... incluso...
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sentid como es recibido por el
estbmago... Y continuad
disfrutfando de la experiencia
hasta haber terminado de comer
el alimento que habéis elegido... Y
al  final, observad, desde Ila
conexidén con el corazdn, qué os
lega, qué palabra define la
experiencia vivida y como os sentis
tras Saborear desde el Corazon.

iGracias a las personas que os habéis dado la

iGracias a las que abrazdis una Vida en Consciencial

~.
Q

iGracias Thais!

\)\/ /5 oportunidad de experimentar mi propuestal

por tu orientaciéon,  tu

""b 5% acompanamiento y las experiencias vividas!
00 % °0
\\/0 iiiGracias, gracias, gracias!!!
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