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4º SECRETO 

¡ Sé FLEXIBLE ¡

4º-  Secreto NutriSPA®
Sea “FLEXIBLE”, Sea “DELGADO” ”, Sea “SANO”
1. La MENTE humana es una máquina de HÁBITOS.

Deberíamos volver a aprender, partiendo de cero, cada cosa que hiciéramos.

2. Estamos PROGRAMADOS para hacer reiteradamente las mismas cosas.

Nuestra mente está provista de mecanismos de aprendizaje altamente sofisticados. Nuestros hábitos nos llevarán a responder exactamente de la misma manera en que lo hicimos en el pasado.  

3. Estamos atrapados en una RED DE HÁBITOS que repetimos incesantemente.

La mente es una máquina de hábitos tan eficiente que, a medida que envejecemos, nos volvemos cada vez más dependientes de los hábitos. 

4. Repetir los BUENOS HÁBITOS es bueno para nosotros.

Los hábitos también pueden ser positivos para nosotros, hay que reforzar los buenos hábitos.

5. Al repetir los MALOS HÁBITOS, repetimos constantemente los errores del pasado.

 La interminable repetición de los malos hábitos equivale a una interminable repetición de los errores del pasado.
6. Para dejar de repetir los errores del pasado, tenemos que HACER ALGO DIFERENTE.

     Hay que introducir algo diferente, hacer pequeños cambios
7. La red de hábitos es increíblemente fuerte.

No se vencen con fuerza de voluntad.

8. Romper la red de hábitos es la clave para mejorar su vida.

     Al romper la red será libre para hacer lo que desee

9. Romper hábitos no conectados entre sí puede ayudar a desarmar la red de hábitos.

Hay que ir rompiendo hábitos que le rodean, para acabar con los que se realmente hay que romper.
10. ¡ No sea una máquina de hábitos!

     Mantenga su mente abierta y vital, mantenga un espíritu libre.

Referencia: LA NO DIETA. Ed. Vivir Mejor.

TALLER: ANTI-RUTINAS 

Técnicas: Autorregistro- “Haz Algo diferente”- RR - SCIO

	RESUMEN DE ESTILOS DE COMER

	Estilo de comer
	Desencadenante
	Característica

	El que come cuidadosamente
	Salud y buena forma física
	Es el que parece comer mejor. Pero se angustia con cada bocado y el efecto de este sobre su cuerpo. Parece una persona sana y orientada hacia la buena forma.

	El que come inconscientemente
	Comer mientras se hace otra cosa al mismo tiempo
	Esta persona no es consciente de que come, o de lo mucho que come. Sentarse a comer se contempla como una pérdida de tiempo. Para que sea productivo, el comer se realiza junto con otra actividad. Hay muchos subtipos.

	El caótico comedor inconsciente
	Vida demasiado programada
	El estilo de comer de esta persona es aleatorio; traga la comida cuando dispone de ella. Parece disfrutar con la tensión.

	El comedor inconsciente que no rechaza
	Presencia de comida
	Esta persona es especialmente vulnerable a dulces o alimentos que se encuentran en reuniones o en el mostrador de la cocina.

	El comedor inconsciente que no desperdicia
	Comida libre
	El impulso a comer de esta persona suele verse influido por el valor económico de los alimentos, y es susceptible a la comida gratuita y a buffets, que ofrecen cualquier cantidad por el mismo precio.

	Comedor inconsciente emocional
	Emociones incómodas
	La tensión o los sentimientos incómodos desencadenan el acto de comer, sobre todo cuando se está a solas.

	El profesional de la DIETA
	Sentirse obeso
	Esta persona hace continuamente un régimen, y a menudo prueba la última dieta comercial o el último libro dietético.

	El que come con INTUICIÓN
	Hambre biológica
	Esta persona elige sus alimentos sin experimentar culpabilidad o dilemas éticos. Hace caso del hambre y de la saciedad y disfruta del placer de comer.


	Resumen: LA MENTALIDAD DE LA DIETA

VERSUS LA MENTALIDAD DE LA NO DIETA

	Tema
	Mentalidad de la dieta
	Mentalidad de la no dieta

	Comer / Elección de alimentos
	· ¿Me lo merezco?

· Si como un alimento pesado, trataré de encontrar una forma de compensarlo

· Me siento culpable cuando como alimentos pesados

· Suelo describir el día culinario como bueno o malo

· Considero la comida como mi enemigo
	· ¿Tengo hambre?

· ¿Lo deseo?

· ¿Me sentiré privada si no lo como?

· ¿Será satisfactorio?

· ¿Tendrá buen sabor?

· Merezco disfrutar de la comida sin culpabilidad

	Beneficios del ejercicio
	· Centro de atención sobre todo en las calorías

· Me siento culpable si no realizo ejercicio en el día previsto
	· Centro de atención sobre todo en cómo me siento al hacer ejercicio, y principalmente en los factores estimulantes y liberadores de tensión

	Visión del progreso
	· ¿Cuántos kilos he perdido?

· ¿Qué aspecto tengo?

· ¿Qué piensan los demás sobre mi peso?

· Tengo fuerza de voluntad
	· Aunque me preocupa mi peso, no es ese mi principal objetivo o indicador de progreso

· He aumentado mi confianza en mí misma  y en la comida

· Soy capaz de liberarme de las “indiscreciones en la comida”

· Reconozco las señales internas de mi cuerpo


¿Vives para comer? ó ¿Comes para vivir?
A lo largo de la vida cambian los deseos, los gustos y las motivaciones en igual medida que varia el tipo de alimentación, la forma de alimentarse y la hora a la que se come, nos falta, en muchas ocasiones, saber en que hemos cambiado personal y emocionalmente y pocas veces sabemos como relacionarlo con la alimentación.

Necesitamos una dieta para tener “a dieta” nuestras emociones; si tuviéramos equilibradas nuestras emociones, nuestra forma de alimentarnos sería igualmente equilibrada.

 
Cuando nos enfrentamos a la comida por medio de la represión pasa lo mismo que cuando nos reprimimos las emociones, llega un momento que explota, se desborda, lo hacemos en el momento  y de la forma menos oportuna, nos negamos que tenemos un problema por lo tanto no podemos trabajar con el.
Cuanto mejor definas tu personalidad mejor adelgazarás.
Adelgazar es un proceso lento, para mejorar algo que se ha formado con pautas erróneas en la alimentación durante mucho tiempo y constancia. Durante mucho tiempo también, hemos estado privándonos de algo que necesitábamos para luego coger el doble que no necesitamos.

Conocer y cambiar nuestras emociones y pautas de comportamiento, es un proceso lento para mejorar algo que se ha formado con mucho tiempo y constancia.En ambos casos hay que estar abiertos a ideas nuevas, tener confianza, paciencia,  la valentía de reconocer que nuestra vida está en nuestras manos y es nuestra responsabilidad.

Hay que trabajar para conseguir resultados a largo plazo.

     No hay alimento prohibido = si no hay alimento prohibido = no hay represión

    Si no hay emoción prohibida = no hay represión

No hay forma de alimentarse igual para nadie, no hay una técnica valida para todo el mundo, no hay una forma de sentir ni de vivir las cosas igual para todos, eres único y eres el único que puede descubrirse:

>Si uno ingiere durante toda su vida menos calorías de las que gasta, por lógica, no puede engordar. La diferencia entre hacerlo solamente a base de fuerza de voluntad o con soporte emocional es que, tus gustos, tus hábitos, tu forma de relacionarte con el mundo y contigo mismo irán cambiando y no sublimarás en otra cosa lo que has conseguido en la báscula.

>Si un paciente piensa que después de una dieta puede volver a comer como antes la partida está perdida de antemano; volverá a engordar; un paciente con soporte emocional ya no es el mismo que empezó, por lo tanto no comerá como antes, no por represión, no comerá como antes por que no  le apetecerá lo que le apetecía antes.

>El hecho de picar con frecuencia, comer más de lo que necesitas, etc. es inconsciente y responde a situaciones concretas y sentimientos concretos. La parte más importante de una dieta no es el tipo de dieta, ni la cantidad de calorías que debes comer, sino tomar conciencia de los desencadenantes y saber detectar las causas que te conducen a repetir este comportamiento.

>Las personas que comen mucho y no engordan también tienen un problema, y encima no tienen la oportunidad de ocuparse de él, su cuerpo les avisa de una manera que la sociedad acepta.

EL ESTRESADO
Come para intentar alcanzar la calma.
Características:

-Le cuesta mucho relajarse

-Come muy rápido y en lugares muy poco apropiados como por ejemplo, delante de la nevera.

-Suele ser una persona miedosa.

Soluciones:

-Trate de evitar estar preocupado a todas horas del día y por todo.

-Establezca un tiempo para escribir sus preocupaciones y busque alguna solución a cada una.

-Evite saltarse alguna de las comidas, ya que esto puede bajar demasiado su nivel de azúcar y provocarle ansiedad por comer.

-No use ninguna clase de estimulantes (alcohol, tabaco, cafeína, etc.)

EL IMPULSIVO
Come sin darse cuenta.

Características:

-Come muy rápido y sin cubiertos.

-No puede evitar realizar otra actividad simultánea.

-Todo el tempo “picotea”.

-No es exigente con su comida.

-En general, no recuerda lo que ha comido .

Soluciones:

-Coma siempre a las mismas horas y no haga nada mientras esta comiendo.

-Coma despacio.

-Escriba lo que va comiendo durante el día para tener conciencia de su alimentación.

-evite tener en casa alimentos que favorezcan el “picoteo”.

-coma siempre sin excepción, con cubiertos.

EL  QUE SE EVADE
Pretende escapar de sus problemas a través de la comida.

Características:

-No sabe decir que no.

-Pone en primer lugar las necesidades de los otros.

-Come para no pensar en sus problemas.

Soluciones:

-Aprenda a expresar lo que siente en una forma serena y honesta.

-No tome alcohol junto con las comidas.

-Tome nota de lo que come y, al lado del dato, escriba qué emoción sintió en ese momento. Luego, piense en todos los problemas que tiene y haga una lista de soluciones.

EL HEDONISTA
Come por placer. Disfruta del sabor, la textura y el aroma de los alimentos.

Características:

Recuerda exactamente lo que comió.

-Come despacio con deleite.

-Nunca come antes de la hora.

-Le gusta hablar de comida y adora cenar fuera.

-No come nada que no sea sabroso e intenso.

Soluciones:

-Salga a caminar al aire libre y no siempre a  comer o cenar .

-Cocina esas comidas que prefiere, pero aprenda a hacerlas con menos calorías.

Reemplace los alimentos grasos y muy dulces por otros de menor contenido graso.

EL SUPER ENÉRGICO
Come para estar siempre activo.

Características:

-Tiene baja autoestima.

-La comida es su mejor amiga.

-Tiene una visión pesimista del futuro.

-Se deprime después de comer.

Soluciones:

Acostúmbrese a que:

-No tiene que ser perfecto.

-Puede cometer errores.

-No todo el mundo debe quererlo.

-Puede, a veces, sentirse mal.

-No debe anteponer las necesidades de otros a las propias.

-No tiene que controlar siempre todas las cosas.
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