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Este mes os traemos una entrevista, con motivo de su nuevo libro, con Su-
mati, Tu relacion con la comida habla de ti (Ed. Sirio), en torno a nuestro
vinculo con la alimentacion. El original enfoque que plantea la autora es
lo que nos hace volver sobre cuestiones que ya hemos trazado en numeros
anteriores. Sin duda, el elemento central es el acercamiento al componen-
te emocional que explica los desarreglos alimenticios. Se trata de una en-
trevista planteada en “femenino”, en la que no pretendemos acercarnos
a los alimentos que son saludables o no, o cudl es la dieta adecuada, si no
a cuestiones mds amplias y de cardcter mucho mads holistico, y como estas

se combinan.

;Por qué te decidiste a escribir este libro?

Fue por una necesidad de compartir lo que obser-
vaba en las consultas de alimentacidn. Las dietas no

funcionan y el efecto que pro-
ducen a nivel mental y emocio-
nal es devastador. Nuestra re-
lacién con la comida nos habla
de la relacién que tenemos con
nosotrasy con la vida. Si quere-
mos conseguir un peso adecua-
do necesitamos conocernos,
conectar con nuestras necesi-
dades y con el amor hacia no-
sotras mismas. El hambre emo-
cional nos avisa de que algo no
estd bien y que necesitamos
hacer un trabajo personal para
realizar ciertos cambios.

Estableces una estrecha
relacién entre los miedos y
las formas de alimentarnos,
en tu libro Tu relacién con la
comida habla de Ti, ;qué nos
puedes decir de ello?

La comida nos “ayuda” a ta-
par lo que no nos gusta, para
no hacer frente a lo que nos re-
sulta incémodo. Sabemos que
los miedos pueden ayudarnos
en ciertos momentos y por ello
esimportante honrarlos y agra-
decer cémo nos han protegido
alo largo de nuestra vida. Pero
cuando estos nos limitan, nece-

sitamos soltarlos y conectar con nuestro coraje para

hacer frente a los desafios que la vida nos propone.

‘ ‘ La comida

nos ‘ayuda”a tapar
lo que no nos gusta,
para no hacer fren-
tealoquenosresul-
ta incomodo. Sabe-
mos gue los miedos
pueden ayudarnos
en ciertos momen-
tos y por ello es im-
portante honrarlos
y agradecer como
nos han protegido a
lo largo de nuestra
vida. Pero cuando
estos nos limitan,
necesitamos soltar-

| los y conectar con

nuestro coraje para
hacer frente a los
desafios que la vida
110S propone.

99

Reconocer que utilizamos la comida para anestesiar
lo que sentimos, o no tomar consciencia de ello, es

el primer paso para empezar a
trabajar los miedos. Por ello,
antes de empezar a comer por
este motivo, mi consejo es per-
mitirnos parar, respirar y sentir
lo que sentimos en este ins-
tante. No hay nada de malo en
sentir lo desagradable; taparlo
es huir de nosotras mismas y el
resultado nos lleva a necesitar
ingerir cada vez mas cantidad
de comida.

{Cudl eslarelacion que uno
puede establecer con la co-
mida desde la Meditacién?

Una relacién consciente en
la que somos capaces de co-
nectar con nuestra sensacién
de hambre y de saciedad. En la
que respondemos a la sensa-
cién del hambre fisica parando
de comer cuando es suficiente
y no nos dejamos llevar por
impulsos inconscientes. La
meditacién con relacion a la
comida nos ayuda a elegir los
alimentos desde la escucha de
nuestras necesidades, no des-
de la mente, la prohibicién o el
autosabotaje. Y, algo muy im-
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;De todas las formas de
“hambre” entendida ésta
como una realidad fisio-
Iégica pero con un fuerte
componente social y cultu-
ral, cudl es la mds destruc-
tiva?

La forma de hambre mas
destructiva es aquella que
utilizamos para autodes-
truirnos, al sentir que no nos
merecemos una vida mejor.
Se trata de una situacion en
la que utilizamos la comida
como un castigo por no hacer
las cosas como nos gustaria,
ya sea porque nos exigimos
demasiado o porque nos
cuesta perdanarnos tras ha-
ber cometido un error. El ca-
mino hasta darnos cuenta de
esa autodestruccién no es un
camino facil, y cuesta mucho
reconocerlo en una misma,
pero es la Unica via para con-
seguir cambiar nuestra rela-
cién con la comida.

(Cémo poder superar
nuestros problemas con la
alimentacién, si nuestro ca-
rdacter es inseguro y hasta
cierto punto destructivo?

Conectando con nuestra
voz interior, esa voz que nos
grita a través de la comida:
iquiérete mas! Y cuanto mas
grita mas hambre tenemos.
Hasta que la escuchamos y
miramos qué mensaje nos
trae Por muy inseguros que
seamos, o por cierto caracter
destructivo que tengamos,
existe uninstinto en el ser hu-
mano de supervivencia. Esa
voz es la que nos hace buscar
una ayuda diferente a la que
hemos buscado en otros mo-

portante, nos ayuda a disfrutar mas de los alimentos mentos y no ha servido. Esa
y permitirnos el placer de saborear, tanto de lo que  voz es la que nos lleva a conectar con nuestra parte
comemos como de la vida en si misma. més salvaje y nos ayuda a expresarnos, a poner limi-

tes y a respetarnos. Esa voz estd en todas y en todos,
b pero para escucharla necesitamos ir a las profundida-
‘ des de nuestra alma.

10 | Diciembre 2019
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Pero yendo al elemento tierra, que ti sefialas,
icudles son los elementos que no deberian faltar
en una buena alimentacién?

En primer lugar, diria el elemento del amor hacia no-
sotras mismas, sentirnos merecedoras de una alimen-
tacion sana, incluso cuando estamos solas en casa.
También ser capaces de honrar a los alimentos por
los nutrientes que nos ofrecen. Y, por Ultimo, dirfa el
mostrar respeto hacia nuestro organismo a través de
los alimentos que le aportamos, déndole alimentos
vivos como frutas, verduras, legumbres, cereales in-
tegrales, frutos secos, etc. Y evitando los alimentos
procesados y sin vida.

{Qué es para tila “Energia de los Alimentos”?

Para mf la energia es el efecto que los alimentas
producen en nuestro organismo una vez los ingeri-
mos. Es decir, la repercusién que tienen a nivel fisico
(energfa que tenemos, como dormimos, como vamos
al bafio, etc.), mental (estado de estrés o ansiedad,
capacidad de relajacion, capacidad de concentracién,
etc.) y emocional (altibajos emocionales, gestién
emocional, claridad para mirar hacia dentro, etc.).

{Qué ventajas nos ofrece el ayuno?

Nos da la oportunidad de de-
jar descansar al intestino y a
todo el sistema digestivo, de
depurar nuestro organismo de
toxinas y, sobre todo, de inte-
riorizar y conectar con nuestro

res, carnes o alcohol.
En estos casos sole-
mos sentirnos mads
cansados de lo nor-
mal, sucios por den-
tro y pesados. Y en
esta situacion es
cuando aparece la
necesidad de lim-
piarnos interior-
mente. Ya que el
efecto de estos
alimentos, o
ciertos habitos

de vida (falta

de descanso,
escasa luz solar,
vida sedentaria, mala gestién

emocional, etc.), nos hacen sentirnos bloqueados a
nivel interno.

Consideras al yoga una practica capaz de supe-
rar los problemas digestivos...

Para mi el yoga es un estado interior y si que creo
que puede ayudarnos a mejorar problemas digesti-
vos. A superarlos no estoy segura pero si a generar

refugio interior. Un ayuno des-
de mi punto de vista no es para
bajar de peso; sino para hacer
un alto en el camino y tomar un
respiro, ya que a dénde me han
llevado, cuando los he hecho,
ha sido hacia el silencio y la es-
cucha.

iPor qué es necesario una
depuracion periédica?

Realmente, si llevamos una
alimentacién saludable no ne-
cesitarifamos hacer una depura-
cién periddica ya que nuestro
organismo tiene los drganos y
mecanismos necesarios para
eliminar las toxinas. La necesi-
dad aparece cuando comemos
mds de lo que necesitamos, in-
gerimos alimentos procesados
o abusamos de harinas, azuca-

un estado de observacidn del
‘ ‘Conectan.do

malestar, aumentar la calma
interior y la aceptacién para
poner toda la intencién y ac-
cién en la curacién. Uno de los
factores que mds afecta a los
con nuesira voz in-
terior, esa voz que
nos grita a traveés de
la comida: jquiérete
mas! ¥ cuanto mas
grita mas hambre
tenemos.  Hasta
que la escuchamos
¥y miramos qué
mensaje nos trae
 Por muy inseguros
- que seamos, o por
clerto cardcter des-
tructivo que ten-

| gamos, existe un

instinto en el ser
humano de super- |

VIVencia. ’ ,

problemas digestivos es el es-
trés, algo muy habitual hoy en
dia, y la practica de yoga nos
ayuda a gestionar claramente
este estrés.

;Qué piensas de la aplica-
cion de la Alimentacién de
dcuerdo al Ayurveda?

Me parece una filosoffa de
vida muy interesante y com-
parto muchas de las ‘ideas,
otras no tanto, sobre todo, a
la hora de aplicarlo en sitios
donde hace frio. Al igual que
la alimentacidn energética,
me parece muy acertada la
idea de adaptar la alimenta-
cién y los habitos de vida a
cada persona en funcién de
los elementos que estan mas
presentes en su organismo y
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mujeres como én
los hombres pue-
de haber hambre
emocional pero los
motivos que nos
llevan a gestionar
nuestra vida desde
este lugar pueden
variar. En mi expe-
riencia trabajando
con mujeres, he
visto gue las causas
que pueden estar
detrds de este tipo
de hambre suelen
tener mucho que
ver con el rol de
‘cuidadoras” y ‘da-

doras’” ’ ,

en su forma de ser. Pero en la cocina Ayurve-
da se utilizan mucho las hierbas aromdticas
y las especias, y estas enfrian. Es normal que
se utilicen mucho en India que hace tanto ca-
lor, pero abusar de hierbas y especias en lu-
gares como Espafia donde en invierno hace
frio, puede debilitar, sobre todo, a aquellas
personas que tienden a tener frio. En estos
casos no las recomendarfa.

En tu libro focalizas tu atencién en la mujer,
sexisten diferencias con los procesos alimenticios
en los hombres?

La idea de focalizar la atencién en la mujer se de-
bié a mi experiencia profesional en los cursos y con-
sultas. Cuando empecé a escribir el libro y compartir
casos practicos, casi todos eran situaciones acaecidas
a mujeres y me salia escribirlo en femenino. Hasta el
punto en el que planteé a la editorial escribirlo todo
con este género.

Tanto en las mujeres como en los hombres puede
haber hambre emocional pero los motivos que nos
llevan a gestionar nuestra vida desde este lugar pue-
den variar. En mi experiencia trabajando con muje-
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res, he visto que las causas que pueden estar detras
de este tipo de hambre suelen tener mucho que ver
con el rol de “cuidadoras” y “dadoras”. Al atender a
todos nos vamos olvidando de quiénes somos y de
los gustos y necesidades que tenemos, si un dia nos
“ocupamos” de nosotras, ademds, nos sentimos cul-
pables. Este tipo de comportamientos no lo he visto
tan claro en los hombres. Quizd el préoximo libro sea
trabajando con hombres e indagando en las causas
mas habituales que a ellos les hace comer de forma
emocional.

¢Qué podemos hacer para cambiar nuestra ali-
mentacién?

Para cambiar nuestra alimentacién creo que es im-
portante hacerlo desde el disfrute y el reconocimien-




to del beneficio que este cambio vaya a pro-

ducir en nuestra vida. Si lo hacemos desde

la obligacion y desde la “dieta” perdemos

la motivacién rdpidamente. Mi sugerencia

siempre es plantearnos un cambio de habi-

tos, no algo que ponemos en practica de cada

a unas semanas o0 meses. Para mantenernos

en el camino del cambio, necesitamos que no

sea muy exigente, hacer los cambios poco a

poco y buscar alternativas para disfrutar el

momento de comer. Se puede comer rico y |
sano. Al principio necesitamos organizarnos ;
y planificarnos para conseguir nuestros ob-

jetivos, pero llega un momento, cuando se

convierte en hdbito, que nos sale solo.

;Cudles son tus nuevos proyectos?

A nivel profesional quiero seguir com-
partiendo el mensaje de como conocernos,
aceptarnos y cuidarnos es el mejor camino
para mejorar nuestra relacion con la comida.
Y para ello seguiré acompanando a personas
a través de los talleres de grupo y las sesio-
nes individuales.

A nivel personal me abro a la maternidad
y al gran aprendizaje de esta nueva etapa,
si todo sigue tan bien como hasta ahora en
unos meses seré mama. Para despedirme
comparto una frase del libro de mi nuevo li-
bro en la que sefialo:

“Si existen los atracones y el hambre emo-
cional, es porque podemos superarlos, porque
somos mucho mds que ese instinto que a veces
nos controla. Solo necesitamos escuchar y re-
conocer el porqué y el para qué de su existen-
ciag, que nos dard el porqué y el para qué de la
nuestra” @
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