Descubre 9 creencias erréneas que deberian
hacerte reflexionar acerca de las enfermeda
cronicas de la civilizacion moderna.




CREENCIA LIMITANTE 1

ES IMPOSIBLE CAMBIAR EL ESTILO DE VIDA

Cuando te digan esta frase piensa en esta otra: “El ladrdn se
cree que todos son de su condicion.”

No te dejes contagiar con las limitaciones de los demas.

Cada dia miles de personas dejan de fumar, comienzan a hacer

ejercicio, inician una dieta, se deshacen del aparato de TV, se
matriculan en clases de inglés o de espafiol o de cocina, etc.

La gente cambia. La gente se da cuenta de sus errores. La gente
se da cuenta de lo que quiere. La gente crece y madura.

La gente se arma de coraje y valentia para comenzar su propio
camino.

Llega un dia, en que nos atrevemos a salir de nuestra zona de
confort.

Un dia nace el empoderamiento de cada uno.
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CREENCIA LIMITANTE 2
NO CONSEGUIRE CAMBIAR MI DIETA

Nuestra civilizacidn cambi6 la base de su dieta hace 10.000 afios. Hace sélo 200 introdujo unos cambios cualitativos impresionantes a
la baja y hace 100 introdujo unas creencias erréneas que calaron profundamente en la sociedad.

Tenemos miedo a ciertos alimentos porque nos han ensefiado que son perjudiciales mientras que otros los recibimos con los brazos
abiertos porque nos los venden como saludables.

Huye de la publicidad comercial.

Podemos reeducar no sélo a nuestro paladar sino también recuperar la atraccidn visual innata que podemos sentir hacia los colores
de la fruta o la verdura.

Estamos programados para guiarnos por el sabor y el color de la comida. Puedes recuperar el instinto natural de sentirte atraido
hacia la comida real, igual que lo estaban todos los ancestros de tu historia evolutiva.

Tu naturaleza funciona asi. Tus genes estan programados para ello.

Piensa que la dificultad de cambiar la dieta no es comer la verdura o la fruta o las hojas. La dificultad reside en dejar de comer la
comida moderna.

Debes romper con la imposicidn cultural.




CREENCIA LIMITANTE 3

NO SIRVO PARA HACER EJERCICIO

Los cazadores recolectores se movian. Caminaban,
corrian, trepaban, saltaban y se agachaban una y

otra vez.

Dia tras dia durante cientos de miles de anos.

El movimiento, integrado en nuestra vida diaria,

forma parte de nuestra naturaleza mas innata.

Camindbamos unos 10 km diarios por lo menos. Y
no en camino recto y plano. Sino en terreno

natural, con sus baches vy obstaculos,
irregularidades, sus cuestas y sus inclinaciones.

Sus

La actividad fisica forma parte de nuestra
programacion y nuestros genes la necesitan.

El caminar define a nuestra especie. Si piensas
gue caminar no es lo tuyo, es como pensar que
volar no es de los pajaros.

Hay que romper con la rueda del sedentarismo
y recuperar nuestra naturaleza para asi
redescubrir que la actividad fisica no es lo que
fatiga y cansa. Es el sedentarismo lo que nos agota
y apaga. La actividad fisica da energia.

Si te lo propones, seras como el pajaro que
recupera sus alas para volar.




—

CREENCIA LIMITANTE 4

HE CAMBIADO MI ESTILO DE VIDA PERO NO ESTOY MEJORANDO MI SALUD

Esta es una de las limitaciones mas peligrosas porque puede hacer que tiremos la toalla, que abandonemos todo
nuestro camino recorrido.

Llevamos décadas haciendo las cosas mal. Tal vez diez, veinte o treinta afos. Muchas personas desarrollan sintomas a
partir de los 40 afios de edad. Eso son cuatro décadas viviendo en un entorno en desarmonia con nuestra especie.

No creas que podemos corregir ciertos problemas de salud en un mes, en dos o en tres. No funciona asi.
Probablemente necesites anos. éTres, cuatro, cinco?

No tengas prisa. Con el tiempo notaras que mejoras. Poco a poco descubrirds que te encuentras mejor que meses atras.
Eso forjara los pilares que van a sostener tu trabajo y encenderan la luz que te espera al final del tunel.

Te convenceras de que ese es el camino.
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CREENCIA LIMITANTE 5

EN DIEZ ANOS HABRAN SACADO UNA MEDICINA. ESPERARE.

Mentalizate de que no existe pastilla que pueda mantener saludable a un individuo que vive en desajuste evolutivo. Tu esperanza
nunca debe ser esa. Tu esperanza debe venir al descubrir que tu problema de salud se debe a un estilo de vida.

Tienes que ser consciente de lo que es una enfermedad de la civilizacion. Ser consciente de que su causa es ambiental y ser consciente de
que el estilo de vida depende de ti.

Y ser consciente de que si corriges tu ambiente, todos los problemas de salud que dependen de él, se irdn corrigiendo también.
Estd bien tomar medicacién durante tu camino. Medicacidn que frene la evolucion de una enfermedad o que disminuya sus sintomas.
Pero la medicacion es muchas veces un parche, no te lleva a la meta.

Te vas a tener que mentalizar que para superar una enfermedad crénica, vas a tener que trabajar. Si no, las pastillas son de por vida.
Y quien toma pastillas de por vida lo hace porque no se ha curado jamas.

Cambia tu estilo de vida. No tienes otra opcion.




CREENCIA'LIMITANTE 6

NO ES POSIBLE . HACERLO. Ml ENFERMEDAD NO TIENE CURA

Busca en internet. Hay muchisimas personas que han superado importantes problemas de salud crénicos, enfermedades que la medicina
actual afirma no poder curar.

Blisca el registroshistorico de prevalencia de tu enfermedad. ¢Habia los mismos casos antiguamente que hoy en dia? ¢Se han disparado
los casosidesde alguna época en particular?

En la grafica de las enfermedades autoinmunes puedes ver que comenzaron a dispararse por allda de mediados del siglo pasado. Curioso,
éverdad?:

a Busca la gréfica geografica de la enfermedad que padeces. ¢Es uniforme?
R 400 Crahn's ¢Es en todos los lugares-igual?.¢Hay lugares donde la prevalencia es alta y
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CREENCIA LIMITANTE 8
MI ENFERMEDAD ES GENETICA, NO PUEDO HACER NADA

Todas, todas y todas las enfermedades las vamos a poder estudiar desde los genes que estan
involucrados en ellas. La fiebre, la malaria o incluso lo que sangramos si nos arrancamos un
dedo.

Por tanto, si alguien te dice que tu enfermedad tiene factores genéticos, tendra razon.

Pero los genes se expresan en funcién del ambiente. Tu fenotipo depende de tu estilo de vida.
Lleva una forma de vida saludable y tendras un fenotipo saludable.

La epigenética o la nutrigendmica son ejemplos de ciencias que tratan de averiguar cual es el
ambiente para que se expresen unos u otros genes.

Debes tener claro que puedes cambiar tu expresion genética si modificas tu estilo de vida.
De verdad que tu fenotipo lo puedes cambiar.

Negar esta realidad es una excusa perfecta para tirar la toalla.
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CONCLUSION

Es normal pensar que una enfermedad crénica no tiene cura. Es lo que nos
han ensefado y nos han repetido una y otra vez.

En primer lugar es fundamental que seamos capaces de reconocer nuestras
creencias limitantes.

Una vez reconocidas debemos analizarlas y cuestionarlas. Lo que pensamos

depende de nosotros. Y una creencia es una forma de pensar.
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Entonces podemos convencernos de or qué ser ciertas.

-
Son ideas limitantes que buscan que perm
zona de confort.
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Tu decides.

iToma las riendas de tu salud desde ya mismo!

Recupera tu naturaleza.

Recupera el entorno que te corresponde como especie.

Si no hacemos sacrificios por aquello que queremos consequir,
aquello que queremos consequir serd sacrificado.



Grac:as

(Textos extraldos del blog) *

La naturaleza no tlene recompensas n| castlgos tlene consecuencias

Robert Green Ingersoll
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