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El proceso de adelgazar va mucho mas alla de la bascula. Las dietas de adelgazamiento (los temidos
regimenes) e incluso la practica del gercicio fisico, aveces, no son suficientes para conseguir ese peso
saludable que anhelas y sobre todo, mantenerlo en el tiempo.

La causa de los malos habitos, del sobrepeso o de los kilos de mas, permanece, normamente, oculta, no la
Vemos, N0 SomMos ni siquiera conscientes y nos sometemos a dietas de todo tipo, unay otravez y a final
conseguimos el temible efecto yo-yo, ese circulo vicioso, del que cuestatrabajo salir. Es necesario,
identificar la causa que te mantiene con sobrepeso o con esos kilitos de més, que analices tus hébitos
actuales, tu “mochilaemociona” y esas creencias que condicionan tu relacion con tu cuerpo, tu imagen, con
lacomida...paraasi, poder eliminar laraiz del problemay romper con esos malos hébitos alimenticios o esa
“insana’ relacion con lacomiday contigo mism@. Se debe poner toda esa energia que gastas en labésculay
en bajar de peso, atu favor, enfocarte en 1o que si quieresy no en el problemay asi tendré lugar ese cambio
gue quieres conseguir para siempre.

El proceso de adelgazar, de adquirir unos habitos saludables es un vigje de auto-conocimiento y de
aprendizaje. Es un proceso que empiezaen € interior y que luego se verareflejado en tu cuerpo.

Este libro puede ser tu guia para empezar a cuestionarte y dejar atras todo eso que te limitay comenzar un
estilo de vida saludable, donde tiy solo tu lleves las riendas de tu vida. Puedes cambiar y convertirte en esa
persona gue quieres ser, si estas dispuest@ a soltar todo ese bagaje emocional y te enfrentas a tus miedos.
jAligeratu equipaje emocional y despréndete de esos kil os!
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