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MOVIMIENTOS CONSCIENTES Y REVISION SEMANAL

Ralentizar, bajar la velocidad es clave

Vivimos en un mundo desbocado, donde la urgencia impera
sobre la vivencia del momento. Corremos para ir a trabajar o
estudiar, trabajamos rdpido, a menudo guidndonos por el reloj
que marca el siguiente descanso o la hora de volver a casa. Y
una vez en casa, nos sentamos en la mesa a comer con una ex-
trafia sensacién de angustia o ansiedad por terminar ese trance
diario.

A menudo, cuando pasamos por ese «trance» lo hacemos
con distracciones continuas, que nos alejan del momento trans-
cendental de alimentarnos. Encendemos el televisor, continua-
mente revisamos el mévil, leemos el periédico o, simplemente,
nos quedamos atrapados por emociones o pensamientos de
nuestro dia a dia: recuerdos de sucesos de la jornada o la se-
mana, conflictos, o preocupaciones por actividades pendientes.

Ralentizar nos permite ser conscientes de que ese proceso
automatizado surge rdpido y estd apegado a determinados pen-
samientos y emociones. Realizar esas pequefias meditaciones
breves antes de empezar a comer nos ayuda a parar momentd-
neamente.

Podemos ralentizar y observar con variedad de précticas.
En esta quinta sesion empezaremos con una practica comuin en
los programas de mindfulness, los movimientos conscientes.

Hacernos mds conscientes de nuestros movimientos nace
del interés de profundizar en nuestra practica y en nuestro com-
portamiento. Hay personas que comen de pie, personas que
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sentadas no pueden estar en calma, personas que no pueden
estar en la mesa con las manos vacias mientras mastican o tra-
gan. Personas para las cuales ralentizar es complicado debido al
ritmo de vida y de actividad. Podemos darnos cuenta de estos
procesos simplemente observando cudles son nuestros rituales
una vez empezamos a comer. Co6mo nos movemos y nos senta-
mos, si existen incluso movimientos o rituales que estén estereo-
tipados en nuestro patrén de conducta.

La practica de la semana

Ser conscientes de la posicién del cuerpo, la actividad de las
manos, la calma del cuerpo nos ayuda a llevar la atencién al
momento presente. Al momento de sentarnos y alimentarnos.
Para ello empezamos la sesién como siempre, practicando.

PRACTICA

LOS MOVIMIENTOS CONSCIENTES

e Primer movimiento
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Segundo movimiento

Tercer movimiento
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¢ Quinto movimiento

e Sexto movimiento
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Esta préctica otorga al cuerpo la importancia que tiene en
nuestra vida y nos dice cémo nos podemos reconectar con él,
aumentando esa via de comunicacién, tratando de escuchar y
de beneficiarnos de las sefiales que aparecen.

Como siempre, el cuerpo y nuestra relaciéon con €l son las

guias de las decisiones conscientes y de nuestra atencién plena.

Repaso de la semana

Continuamos avanzando en el camino, no sin antes echar la vis-
ta atrds: los cambios experimentados durante la semana, los
avances, las dificultades y las experiencias. En la sesién anterior
se hacia un ejercicio donde se practicaba con la saciedad corpo-
ral como un indicativo para dejar de comer. Se pedia a los par-
ticipantes que, al comer, fueran conscientes de si eran capaces
de experimentar ese fenémeno por el cudl las sensaciones en la
boca y en el cuerpo iban variando mientras comian.

Al avanzar las sesiones, el nimero de experiencias acumu-
ladas va siendo mayor. Es habitual que el tiempo que comparti-
mos al inicio de la sesién sea cada vez mds profundo y el deseo
por compartir més necesario. Hay que saber que las experiencias
pueden ser variables y tan pronto vemos que una persona avan-
za como que hay otras que comparten un episodio de comer
emocional que se ha producido en la tltima semana. Lo impor-
tante es, en ambos casos, dejar tiempo al inicio de la sesién para
que se comparta y guiar para una buena indagacién de cada
experiencia.

Los cambios conductuales observables suelen darse a estas
alturas del programa. Con las primeras sesiones, se ha alcanza-
do una mayor consciencia de los distintos patrones de ingesta y,
con ellos, c6mo nos relacionamos con la comida.

Las distintas situaciones vividas nos brindan diferentes
objetos de observacién, nos hacen ser conscientes de determina-
dos procesos que teniamos automatizados y normalizados. De
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esta manera, por ejemplo, al llegar a casa tras un dia duro, esta-
mos muy cansados y podemos observarnos a nosotros mismos
en ese proceso que nos lleva a comer emocionalmente. Podemos
observar con esa curiosidad tan importante, si el proceso lo ha
iniciado un pensamiento o una emocién. Quizd hemos tenido
un dia con mucho trabajo y aparece en nuestra mente un pensa-
miento que nos recomienda comer para poder estar mejor, o
para recompensarnos por el mal dfa.

Para muchas personas que sufren insomnio, comer duran-
te esas largas noches es algo que va de la mano. Incluso hay
personas que, cuando se desvelan en mitad de la noche, sienten
la necesidad de ir a la nevera. Son rutinas automatizadas que se
pueden observar y compartir en el grupo. Lo interesante, ade-
mads, es observar si se ha dado una respuesta distinta a la que
hubieran dado en un momento similar en el pasado. Si se ha
sido consciente de ese proceso que emergia y si se ha dado una
alternativa. Es bueno, en ese caso, indagar sobre el grado de
coste o esfuerzo que ha supuesto.

Por extrafio que nos resulte, cuando se da otra respuesta
distinta, se suele hacer con una naturalidad y sin un esfuerzo
grande. Y ser consciente de que se puede dar una respuesta
distinta a la automatizada suele sorprender a todo el mundo.
Si han sido capaces, sin gran sufrimiento como imaginaban, se
dan cuenta de que esa respuesta siempre ha estado ahi, lo que
motiva a que en el futuro las personas estén dispuestas a dar
una respuesta distinta y, por qué no, una respuesta que sea
permanente.

Pasado el ecuador del programa, es posible que en las ex-
periencias y vivencias haya aparecido algtn episodio de comer
emocional. Quizd se espera mds de uno mismo tras varias sema-
nas de trabajo, pero no debe de convertirse en un fracaso total y
absoluto. Un episodio de comer emocional nos permite observar
hasta qué punto ese comer emocional es intrinseco a las conduc-
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tas automatizadas que tenemos relacionadas con la comida. Per-
mite darnos cuenta de la importancia de la consciencia diaria,
momento a momento. Ademads, si observamos ese episodio de
comer emocional, tal vez encontremos cudles fueron los desen-
cadenantes que sentiamos en ese momento. Qué pensamientos
ocuparon nuestra mente, de dénde sali6 la decisiéon de ese comer
emocional.

Reevaluar estos aspectos nos permite aprender mds sobre
ellos y, en un futuro, darnos cuenta de cudndo aparecen los des-
encadenantes: si siempre son los mismos pensamientos, si es una
situacién concreta... En cualquier caso, cémo afrontemos estos
episodios de comer emocional es vital. Trataremos de incidir en
esa voz critica y sustituirla por una mas compasiva. Esto, suma-
do a la aceptacién radical de lo que ha ocurrido, es el verdadero
motor del cambio.

SACIEDAD II'Y VALORES

En la sesi6n previa hicimos una préctica donde trabajdbamos los
valores personales y donde buscdbamos comparar cudles cree-
mos que son los nuestros, aquellos a los cuales damos mas im-
portancia, aquellos en los que mds tiempo y energia nos gustaria
invertir, con aquellos a los que mds tiempo y energia dedicamos
de verdad. De esta comparativa surgia el nivel de discrepancia
y, en la segunda parte del ejercicio, tratdbamos de buscar una
direccién valiosa, es decir, un repertorio nuevo de conductas que
nos llevara a tener una mayor congruencia con nuestro valores
personales. Podemos preguntar: ;qué aspectos de la vida se han
dado cuenta de que pueden cambiar y cudles no? Y si, para los
primeros, han decidido llevar a cabo cambios conductuales.
En la sesién anterior también introdujimos las sefiales que
favorecen saber cudndo parar de comer. Habldbamos de la ener-
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gia que tenfamos, la atencién, y también de la saciedad al sabor
mediante la practica del chocolate.

En esta sesiéon vamos a trabajar el tercer aspecto relativo a
la sensacién de sentirse lleno, otro indicador que nos puede guiar
a cudndo parar de comer. Para ello haremos la practica de la
saciedad del estémago. Serd necesaria una botella de medio litro

o dos vasos grandes de agua.

Practica de la saciedad del estémago

A menudo, muchas personas tienen ciertas resistencias o no con-
siguen conectar con las sensaciones fisicas. Lo que pretende es-
ta practica es hacer que la persona experimente. Tratamos de
llevar la experiencia de sentir nuestro estémago lleno al momen-
to presente. A lo largo de la practica somos conscientes de cémo
se llena nuestro estémago, en este caso de agua. Y cémo cambian
las sensaciones fisicas tras habernos bebido esta cantidad de
agua. Esta sensacion fisica se produce cuando nos sentimos lle-
nos. Podemos ser conscientes de cémo es distinta de las sensa-
ciones de, por ejemplo, el hambre. Es posible que, durante la
préctica, nos hayamos sentido mds llenos. Sin embargo el nivel
de hambre se ha mantenido inalterable. Son dos procesos dis-
tintos de los cuales vamos poder ser conscientes cuando coma-
mos. El sentirnos llenos es, también, un indicativo de cuando
parar de comer, pero hay que experimentar que es distinto del
no tener hambre.

Estas sensaciones fisicas de sentirnos muy llenos es posible
que sean desagradables, de pesadez, o de malestar. Lo ideal es
que cuando terminemos de comer, nuestro estémago no esté
excesivamente lleno, sino que tratemos de buscar un punto don-
de nos sintamos agradablemente llenos. Un punto donde al co-
mer seamos capaces de satisfacer nuestro nivel de hambre, nos
sintamos llenos, pero no en exceso, y nuestras necesidades bio-
l6gicas hayan quedado satisfechas de una forma equilibrada.
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En ocasiones comemos y paramos de comer cuando la sen-
sacidon de llenado es excesiva; lo ideal es buscar, momento a
momento, cémo van cambiando estas sensaciones y parar antes
de llegar a las sensaciones de pesadez y molestia.

Nuestro estémago es un érgano al que, como al resto, no
le gusta trabajar en exceso o a marchas forzadas. A una maquina
no le podemos exigir que continuamente esté al limite de su
carga de trabajo. Por ello, es importante ser consciente de cémo
trabaja momento a momento. De darle trabajo, pero no en exce-
so. De nutrir nuestro cuerpo sin forzar nuestro organismo. Al fin
y al cabo, nuestro estémago, como nuestro organismo, también
necesita tiempo para descansar y turnos de trabajo donde la
carga no sea excesiva. De esa manera, podremos satisfacer nues-
tras necesidades nutricionales. Satisfaciendo nuestra hambre,
tendremos una mayor comodidad, y nos sentiremos mejor con
nosotros mismos al sentirnos en equilibro con las sensaciones al
comer.

Con esta préctica seremos conscientes de que sentirse ham-
briento y sentirse lleno no son dos polos de un mismo continuo,
a pesar de estar relacionados. Podriamos representarlo median-
te un esquema como el siguiente:

Mas hambre Menos hambre

| I L | I
L I L
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

<
<

El hambre, sentirse lleno o sentirse saciado son procesos
distintos controlados por diferentes partes del cuerpo y del ce-
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rebro. Puedes sentir hambre y sentirte vacio, si bebes agua como
antes, no te sentirds tan vacio, pero seguirds teniendo hambre.
Si comes, por ejemplo, una barrita energética, te sentirds un po-
co menos vacio y un poco menos hambriento. Si alguien tuviera
problemas para ver esta diferencia o las sensaciones de hambre,
puede probar a retasar una comida siendo consciente de las sen-
saciones que se van produciendo poco a poco.

INTRODUCCION AL BANQUETE

En esta sesién es bueno anunciar que, en dos sesiones posterio-
res, se realizard una prdctica muy especial, la llamada practica
del banquete. Esta practica se realiza en la séptima sesién y en
ella se pide a los participantes que traigan dos alimentos: un
alimento que desencadene un mayor comer emocional, como
por ejemplo chocolate, patatas fritas, frutos secos, etc.; y otro que
ellos consideren saludable y que no les lleve habitualmente a un
comer emocional. De ambos alimentos se deben traer 3 o 4 por-
ciones para compartir con los demds compafieros del grupo.
Tienen que ser cosas que se puedan comer de una forma fécil,
con las manos o con tenedor.

Se avisa con tiempo para que decidir qué traer no se con-
vierta en fuente de estrés y se tenga margen suficiente para pen-
sarlo bien. La practica serd grupal y se trabajard como romper
el ciclo del comer emocional. No se da mds informacién y, en la
siguiente sesion, se dardn mds detalles.

COMER EMOCIONALII

La sesién puede proseguir lanzando una pregunta al grupo: si
alguien a lo largo de estas semanas se ha sentido méds conscien-
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te de sus emociones y de cémo le han afectado a la hora de co-
mer. Podemos preguntar si, quizd, han percibido un comer emo-
cional desencadenado por el enfado, la ansiedad o la tristeza. Y
si se han observado a si mismos en estos procesos, tratando de
manejarlos mediante la comida. A menudo, estos procesos de
comer emocional estdn asociados a una emocién muy negativa
que incluso nos puede llevar a un comer emocional posterior.
Ahi radica la importancia de que, cuando empecemos a comer,
nos preguntemos por nuestro estado emocional, sabiendo que
en todo momento podemos romper esos desencadenantes
que nos llevan a ese comer emocional. Incluso cuando el episo-
dio ya ha pasado, podemos seguir rompiendo con sus efectos
posteriores. Podemos empezar a eliminar esa voz critica, muchas
veces poco constructiva, tratando de trabajar con la aceptaciéon
de que ha ocurrido, de que somos humanos, y la aceptacién de
que habia una emocién que tratdbamos de manejar con los me-
dios a nuestra disposicién. Estamos trabajando para poder
aprender a controlar estos procesos. Es muy importante tratar
de romper esa voz critica y empezar a trabajar con una mayor
aceptacion. Una aceptacién radical.

Para ello vamos a seguir con una practica que llamamos
la meditacién del perdén.

Practica del perdén

Con esta préctica se trabaja el aspecto de la aceptacién radical,
referida a pensamientos y emociones de cada momento; del c6-
mo podemos ser conscientes de que, tras un episodio de comer
emocional, la respuesta mds saludable no es castigarnos por ello
y afiadir atin mds sufrimiento. Eso no solucionaria nada. Susti-
tuir esta voz no es dar permiso para que se repita el episodio en
el futuro. Existe la creencia de que no autocriticarse o machacar-
se por lo ocurrido, hace que las personas vuelvan una y otra vez
a incurrir en episodios de comer emocional. Esta voz critica no
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es nuestro punto de control, de hecho a menudo lo obstaculiza.
Hay que establecer una relacién mads saludable con nuestro cuer-
po. No verlo como un enemigo o algo ajeno a nosotros, si no
como parte de nosotros. A muchas personas les puede resultar
forzoso o ficticio mandar emociones positivas a su propio cuer-
po. En este caso, bastard simplemente con que se al menos se
detenga la voz critica.

AFRONTAMIENTO COMPASIVO

Se tiene la creencia popular de que, si sustituimos la voz critica
por una voz mds compasiva, si la sustituimos por la mera acep-
tacion radical, las personas tenderdn a tener episodios de comer
emocional, uno tras otro, sin que haya ningun tipo de control.
No es cierto. El hecho de que sustituyamos la voz critica por una
mds compasiva, que sea capaz de aceptar lo que ocurre, nos
permite cambiar unas actitudes y conductas en el futuro. Muchas
veces es contraproducente que, tras un episodio de comer emo-
cional, afiadamos atin mds sufrimiento del que ya experimenta-
mos, generando asf un sufrimiento secundario a las emociones
previas. Aceptar significa ser consciente de lo que ha ocurrido y
adoptar también un compromiso de cambio en el futuro en el
cual podamos dar otro repertorio de conductas mds equilibrado.
Por experiencia, sabemos que la voz critica no lleva a un cambio
de actitudes por si mismo. A menudo se generan circulos vicio-
sos donde, tras un episodio de comer emocional, las personas se
critican a si mismas, aparecen emociones como la culpa o la ver-
glienza, que generan un mayor sufrimiento, el cual se intenta
calmar mds tarde mediante la comida.

La idea es que cada cual sea capaz de responsabilizarse de
todas las decisiones que toma de forma consciente y no echar la
culpa a los propios alimentos o a otras personas, con las que a
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menudo regulamos nuestros patrones de ingesta. Los episodios
de comer emocional son, casi siempre, en ausencia de gente en
la que depositamos ese punto de control sobre nuestra alimen-
tacién. En su ausencia, la persona siente que no tiene el control.
Por ello hay que fortalecer la consciencia, trabajando con la de-
cisién consciente. Cada uno tiene que trabajar, momento a mo-
mento, con esa figura interior de atencién ligada a los patrones
de ingesta.

Podemos realizar una tdltima préctica en esta sesién tra-
tando de sustituir esa voz critica por una mas compasiva.

Y para las tareas para casa seguiremos utilizando las me-
ditaciones, pararemos a mitad del plato principal, y observare-
mos las sensaciones fisicas que se desprenden ligadas a las sen-
saciones de plenitud del estémago.

PRACTICA

LA SACIEDAD DEL ESTOMAGO

* Nos permitimos mantener los ojos cerrados durante la proxi-
ma serie de respiraciones. Podemos dejar las manos sobre el
vientre y realizar 3 o 4 respiraciones lentas y profundas. No
forzamos la respiracion, solo vamos a ir a la parte inferior de
los pulmones. Podemos sentir nuestro pecho subir y bajar.
Podemos sentir cémo nuestras costillas se expanden hacia el
exterior, hacia los lados, para después relajarse. Podemos sen-
tir cémo respirando suavemente, el aire llega a la parte inferior
de los pulmones, podemos sentir nuestro abdomen expan-
dirse en la inhalacion y cémo se contrae en la espiracion.

* Somos conscientes de las emociones que emergen en este
momento. En una escala del 1 al 10, jcémo de hambrientos
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