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Dedicado a Jackie, mi hermosa madre
y una diosa de los pies a la cabeza



Diosa
Sustantivo

1. Ser femenino con poderes o atributos sobrenaturales a la que
adora y en la que cree un pueblo.

2. Un ser femenino que se cree que es la fuente de la vida.

3. Una mujer que estd en proceso de aprender, aceptarse y quererse
a todos los niveles: mente, cuerpo y espiritu. Una mujer que
sabe que tiene una capacidad ilimitada para hacer que su vida sea
lo que desee. Una mujer inspirada para dar a los que tiene a su
alrededor debido a su sentido de gratitud y abundancia.
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De ana diosa a otha

Nuestras historias en torno a la comida, el peso y la imagen corporal
son, todas ellas, muy personales. Las guardamos muy dentro de noso-
tras por miedo a ser juzgadas o malinterpretadas. Pese a ello, muchas de
nosotras permitimos, secretamente, que rijan nuestro dia a difa, lo que
con el tiempo les permite gobernar nuestra vida. Hablar sobre nuestros
sentimientos en lo tocante a la comida y a la vida en nuestro cuerpo
imperfecto puede hacernos sentir como si estuviésemos mostrando
nuestra alma desnuda.

Estoy segura de que, al igual que yo, has visto esas fotos del «antes y
el después» relacionadas con las dietas en las redes sociales; las historias
de transformacién que comparan las diferencias entre la forma o el ta-
mafo corporal y felicitan a la persona que estd a dieta por su «gran lo-
gro, trabajo duro y fuerza de voluntad».

Pero... ;qué sucede si, a pesar de perder peso, nada cambiase real-
mente en la cabeza de esa mujer en lo relativo a cémo se sentia con
respecto a si misma?

;Qué sucederia si siguiera en guerra con su cuerpo, a pesar de que
éste hubiera cambiado debido a un régimen riguroso? ;Qué pasaria si
todavia no estuviese en paz con lo que viese en el espejo, a pesar de
celebrar esta «victoria» con la pérdida de peso y de haber sido elogiada
por su entrenador y sus companeras de dieta? ;Qué sucederia si siguie-
ra sufriendo cada dia con respecto a sus elecciones relativas a la comida
y se criticara a si misma en cada fotografia? ;Dénde la dejaria eso? ;Se-
guirfa tratindose de una historia de éxito?
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Las verdaderas transformaciones que duran toda la vida son los
cambios revolucionarios, impresionantes y significativos de mentalidad
que, a su vez, se ven reflejados en todas las dreas de tu vida, y no sélo
en la forma de tu cuerpo ni en tu porcentaje de grasa.

La experiencia de una mujer no es igual a la de ninguna otra en lo
relativo a la comida o su cuerpo.

Tanto si una amiga te ha recomendado este libro como si lo has
encargado online o lo has comprador en una librerfa, estoy muy con-
tenta de que lo hayas hecho. Te encuentras en tu propio viaje singular
con la comida y con tu cuerpo, basado en tus experiencias y tus condi-
cionamientos, hasta este preciso momento en el que has escogido este
libro y has decidido empezar a leerlo.

En este libro compartiré mi propia revolucién personal relacionada
con la comida, mi peso y mi cuerpo, y te proporcionaré las herramien-
tas y los principios que cambiardn tu vida y que necesitards para alejar-
te de lo que podria parecerte la cdrcel de tu cuerpo de por vida.

Ademids compartiré algunas de las historias de diosas inspiradoras
que se han unido a la revolucién y también han llevado a cabo cam-
bios espectaculares (que han ido mucho mis alld de aquello con lo que
podria competir un club de dietas). Historias de transformacién rea-
les, francas, en las que el cambio se ha dado desde el interior. Puede
que no te veas muy reflejada en mi historia, pero quizds una de las
suyas te golpee con tanta fuerza que te caigas de tu silla y te despiertes
del tortazo.

Si, este viaje profundiza mucho mids alld de alegrarse por una cifra
en la bascula o una etiqueta con la talla en la parte posterior de un
vestido.

No estds sola
Millones de mujeres sienten que estdn viviendo en un cuerpo que no
sienten como suyo, mientras que otras viven, cotidianamente, consu-

midas por las normas de las dietas y por pensamientos obsesivos rela-
cionados con la comida y el peso.
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Ha llegado el momento de que nos expresemos y tengamos esas
conversaciones sobre la comida, el peso y la imagen corporal que he-
mos mantenido encerradas dentro de nuestra propia cabeza.

A través de mi propio viaje, mi sanacién y mi propia prictica, he
descubierto la clave para alcanzar la completa libertad con la comida y
en mi cuerpo.

Ahora, el cometido de mi vida consiste en transmitirtelo y que te
veas recompensada por el hecho de despertarte cada mafana sintiéndo-
te totalmente cémoda en tu propia piel, libre de normas, libre de mie-
do o culpabilidad en torno a la comida y lista para obtener lo que
quieras de la vida sin verte reprimida por lo que sientes con respecto a
tu cuerpo y tus patrones de alimentacién no deseados.

La revolucién estd aqui, diosas.
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De odiarme edtande delyada a guenerme
edtande dana

«La herida es el lugar por donde la luz entra en ti».

Rumr

Siento una gran pasién por la sanacién de la relacién de las mujeres con
la comida porque a mi me llevé mucho tiempo sanar la mia propia.

Mi mayor miedo fue abandonar mi relacién abusiva y adictiva con
la comida. Fue mi red de seguridad, mi mejor amiga. Ademds, casi
me destruy6. En un breve espacio de tiempo pasé de ser una adolescen-
te despreocupada a una mentirosa que guardaba secretos. Evitaba las
situaciones sociales, me mostraba irritable con mis seres queridos, me
sentia asqueada de mi misma, espantosamente avergonzada y abochor-
nada, pero también negaba que tuviese algin tipo de problema.

Empleaba la comida para anestesiar mis sentimientos, para castigar-
me, para recompensarme. La usaba para tapar buena parte de lo que
estaba sucediendo en mi vida a lo que no queria enfrentarme o resolver.
Era lo que me ofrecia consuelo, aquello a lo que recurria siempre. Me
sentia sola sin ella. Era tan adicta a mis patrones de alimentacién des-
tructivos que a veces me sentfa como una drogadicta que necesitaba,
imperiosamente, ir a rehabilitacién.

Hablar de ello ahora es como describir a una persona completamen-
te distinta: una vida totalmente diferente a la que estoy viviendo ahora.
Ahora me acepto de todas las formas. Amo y respeto mi cuerpo cada
dia y ni se me pasaria por la cabeza maltratarlo, pero incluso después de
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afos en recuperacion, sigo sintiendo como si tuviera toda una vida de
compensacién por delante.

Mientras crecia pensaba que lo tenia todo. Me encantaba mi vida.
Me encantaban mis amigos. Se podia decir que también estaba encan-
tada conmigo misma.

Hacer dieta nunca se me pasé por la cabeza: esa palabra ni siquiera
formaba parte de mi vocabulario. Mi madre nunca habia hecho dieta y
yo comia lo que querfa (comida basura, bdsicamente) y participaba en
competiciones deportivas y de baile cada mes, cosa que me encantaba y
que me mantenia muy esbelta y aparentemente sana. (Esbelta equivale a
sana, jverdad?).

A los dieciséis anos las cosas cambiaron.

Fui a una escuela de artes escénicas para estudiar interpretacién
(jclaro que lo hice!). Desde el principio, la competencia fue palpable, y
los comentarios maliciosos y el autocuestionamiento eran la norma.
Estaba acostumbrada a ser una gran triunfadora, pero rodeada de otras
muchachas adolescentes que estaban desarrollando curvas y criticando
su cuerpo, no pasé mucho tiempo hasta que empecé a atenuar mi luz
y preguntarme: «;Quién soy yo para ser la que siente confianza en su pro-
pia piel? ;Quién soy yo para osar quererme?».

Queria hacer amigas y encajar desesperadamente, por lo que cuan-
do las otras chicas se quejaban de que estaban gordas, yo me uni tam-
bién, pellizcindome el vientre y las caderas y haciendo una mueca.
Cuando empezaron a hacer dieta, yo también empecé con una.

Pero no podia hacerlo a medias.

Hacer una conocida dieta a base de cereales se convirtié en una
competicion para ver quién podia perder mds peso mds rapidamente,
lo que se transformé en eliminar los cereales y volverme adicta a los
refrescos sin azicar y el agua con sabores, lo que pronto se intensificé
con los pedidos de pastillas adelgazantes por Internet, que inducian
sofocos y tiriteras incontrolables por la noche; pero nada de eso impor-
taba, pasar hambre no importaba, entonces era adicta a ver como mi
cuerpo menguaba.

De algin modo seguia obteniendo muy buenas calificaciones en
mis trabajos del curso y consiguiendo papeles excelentes en obras; pero
en mi interior me encontraba en una guerra total conmigo misma, y a
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medida que perdia kilos también perdi mi encanto, mi chispa, mi per-
sonalidad y me perdi a mi misma.

Echando la vista atrds es ficil ver que lo que en realidad estaba bus-
cando era la felicidad y la autoaceptacién que habia perdido; pero esta-
ba convencida que eso venia acompafado de una cifra. Si conseguia ese
ndmero o talla me sentirfa, repentinamente, empoderada y volveria a
tener confianza en mi misma.

Stbitamente ya no me preocuparia lo que la gente pensase de mi.
Recuperaria mi encanto. Podria vivir la vida que queria; pero de ningu-
na forma podria perseguir esos suefios hasta haber alcanzado antes ese
namero perfecto.

Y asi, la guerra conmigo misma prosiguid...

Lo que sucedi6 a continuacién me pillé completamente por sorpre-
sa: consegui un papel en una importante telenovela en el Reino Unido,
Hollyoaks, y al cabo de un par de semanas mi vida sufrié un gran cam-
bio, me mudé a un apartamento en Liverpool para empezar a trabajar.

Suena como un suefo. Tenfa un trabajo bien pagado, salia cada
noche en la televisién y empezaron a reconocerme cuando salia por la
calle; pero el reverso de la moneda era harina de otro costal. Me encon-
traba lejos de mi hogar y estaba viviendo sola por primera vez, y no
podia soportar verme en la televisién o ver mi fotografia apareciendo
en la prensa rosa.

Tenia dieciocho afos, estaba abrumada, sola y me encontraba fuera
de lugar.

Entonces, en lugar de controlar lo que comia, perdi el control por
completo. Empecé a darme atracones como si nunca hubiese visto o
consumido comida antes. Era como una mujer posesa. Ni siquiera sa-
boreaba lo que comia: lo inhalaba como si fuese oxigeno. Entonces,
por supuesto, la culpa me golpeaba. Tiraba toda la comida y sentia asco
de mi misma hasta que las ldgrimas me cafan por el rostro.

A veces hasta regresaba al cubo de la basura como si fuera una gata
salvaje para recuperar las sobras y seguir con mi patrén de comporta-
miento. Entonces disenaba un plan para «volver a empezar manana» y
pasar hambre durante algunos dias, mientras iba al gimnasio y me ma-
chacaba sobre la cinta de correr hasta que estaba tan aburrida que podia
llorar, para asi «compensar» o «revertir» mi atracon.
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Recuerdo pensar que estaba viviendo el suefio
que siempre habia tenido mientras crecia
(1 1engo un papel principal en un espectdculo
regular de television!).
Asi pues, ;por qué me siento tan vacia e infeliz?

Por mucho que intentaba distraerme saliendo por las noches y con
frenéticos derroches en compras para llenar el hueco, sentia una ago-
biante sensacién de soledad y vacio. Era como si me faltara algo y mi
adiccién a la comida llenase el vacio.

Via un par de terapeutas durante esa época, pero decidi no dejarles
acceder a mi interior. Una parte de mi seguia queriendo permanecer en
el pequeno infierno que habia creado: me hacia sentir cémoda y segu-
ra. Cuanto mds me decfa que necesitaba arreglarlo, mds permiso me
daba a mi misma para seguir repitiendo los mismos patrones. Me decia
lo mismo una y otra vez: «Esta es quién soy. Tendré que vivir asi duran-
te el resto de mi vida y nadie puede salvarme».

Cuando mi personaje fue eliminado de la telenovela mds o menos
en la época en la que llegé un nuevo productor me senti desolada,
pero en retrospectiva creo que un poder superior estaba cuidando de
mi. No estaba saliendo adelante en absoluto y habia perdido por com-
pleto cualquier sensacién sobre quién era yo.

Cuando los productores de Hollywood no llamaron a mi puerta,
empecé a trabajar como modelo. Me encantaba viajar cada dia para las
sesiones de fotos (era muy divertido) pero, por supuesto, vino acompa-
fiado de mds presiones sobre mi cuerpo.

Me presentaba a trabajos, y si mis medidas no eran tan perfectas
como «deberfan» ser, me enviaban de vuelta a casa y me reemplazaban
por otra chica, y cuando conseguia el trabajo, ver las fotos retocadas
reforzaba mi creencia de que mi cuerpo necesitaba «arreglos» para ha-
cer que tuviese un aspecto lo suficientemente bueno.

Sobre todo, cada vez estaba mds convencida de

que mi cuerpo tenia que ser perﬁcto o simplemente
menguar un poquito mds.
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Lo que sucedié después hizo que todo mi mundo se tambalease y
que tomase conciencia de mi existencia obsesionada conmigo misma.

Durante las Navidades de 2011, a mi querido padre le diagnostica-
ron un cdncer en fase cuatro y le dieron cuatro meses de vida. Puedo
recordar estar en la habitacién con él cuando nos lo dijeron. Ese mo-
mento lo cambié todo, y los tres (mi hermano Charlie, mi padre y yo)
nos apretamos las manos mutuamente antes de derrumbarnos y abra-
zarnos, temblando. Cuatro meses que pasar con nuestro maravilloso pa-
dre hasta que llegara su momento y se viera apartado de nuestro lado
para siempre.

Mi padre tenia una personalidad alegre y genial, y un cardcter exu-
berante que seducia a cualquiera que le conociese. Entraba en una ha-
bitacién y la energia que desprendia dejaba encantados a todos. Tenia
un aura maravillosa: me sentia orgullosa de decir que era mi padre; y
yo era, indudablemente, su chica preferida.

Se cuidaba mucho en muchos aspectos, pero cuando se trataba de la
salud, ésta siempre se encontraba en la parte inferior de sus prioridades.
«La vida es demasiado corta para estar sano», me decia riéndose cuando
le recomendaba que redujese su consumo de beicon y salchichas. Yo no
sabfa mucho sobre nutricién entonces, pero habia leido todos los libros
sobre dietas que habia y sabia que no se estaba haciendo ningn favor.
Tenia sobrepeso, le gustaban la comida contundente y el vino y no
hacia ejercicio. (Quizds, si hubiera podido hacer ejercicio llevando puesto
su mejor traje lo habria intentado).

Esos cuatro tltimos meses con mi padre fueron una completa con-
fusién. Cada dia me derrumbaba llorando y gritaba y rezaba pidiendo
ayuda. Ryan, mi pareja en esa época, fue mi apoyo a lo largo de todo
esto, y le estoy muy agradecida por estar ahi conmigo, a mi lado. Hice
todo lo posible por pasar tanto tiempo como pude con mi padre, ha-
ciéndole sentir mds importante, mds querido y mds cuidado que nadie
en el mundo.

Para mi sorpresa, mi padre empezé a buscar libros sobre el cdncer:
«Quiero saber cosas sobre este maldito bastardo que me estd matando»,
dijo, lo que me hizo recordar un libro que alguien me habia recomen-
dado en una ocasién: E/ estudio de China, el estudio mas completo so-
bre la nutricién y la salud que se habia llevado a cabo nunca. Devoré el
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libro y me impresioné que para cada tipo de cdncer o enfermedad la
respuesta era sencilla: menos alimentos procesados, menos productos
de origen animal y mds de origen vegetal y una forma de vida mds al-
calina.

Empecé a animar a mi padre a comer mds de los alimentos adecua-
dos, pero tristemente, llegado a ese punto era incapaz de comer mucho
y se alimentaba a base de batidos y suplementos alimenticios. Sentia
como si hubiese descubierto el secreto mejor guardado del mundo,
aunque hubiese sido demasiado tarde para salvarle. En abril de 2012
fallecié tranquilamente y se convirtié en mi dngel.

La pena por perderle hizo que me resultase incluso mds dificil con-
trolar mi alimentacién, pero mi resolucién se volvié mds urgente y
llena de sentido. Nunca me habia visto mds llamada a compartir un
mensaje con el mundo, y decidi empezar a estudiar nutricién para con-
vertirme en una coach de salud. No lo consideré una nueva trayectoria
profesional: todo lo que sabia era que estaba hambrienta por obtener
mds informacién y por difundir este mensaje sobre la prevencién del
cdncer por doquier y esperaba, a su vez, sanarme también a mi misma.
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‘Zﬂ .a . 5 //‘.s
(ba uitamina del amor)

Empecé a difundir, por todas partes, el mensaje sobre los beneficios
para la salud de la vida basada en el consumo de alimentos de origen
vegetal y empecé a crear recetas veganas para ayudar al mundo al com-
batir la enfermedad. Fue maravilloso.

;Pero, sané esto realmente mi relacién con la comida y puso fin a la
guerra que mantenfa con mi cuerpo?

No..., no lo hizo.

Entonces posefa mds conocimientos sobre la nutricién y un estilo de
vida saludable, pero también disponia de un nuevo conjunto de nor-
mas que seguir en lo tocante a la comida: en esencia, una dieta nueva y
perfecta que usar y de la que abusar.

Ser vegana no hizo que dejase de odiar mi cuerpo y que tonteara con
las calorfas. Estaba consumiendo mejores alimentos, pero seguia con los
mismos malos habitos. En lugar de darme atracones de azicar refinado,
estaba atiborrdndome de ddtiles majhul y frutos secos.

Empecé a pensar que ninguna informacién nueva relativa a la nutri-
cién podria sanar mi relacién con la comida. Estaba buscando un mi-
lagro que hiciera que todo encajase y me hiciera sentir feliz en mi cuer-
po. Me llevé un tiempo darme cuenta de que estaba buscando en los
lugares equivocados.

Ser madre siempre ha sido una de las cosas mds importantes para
mi. Siempre habia sabido que queria tener hijos, pero cuando mi pare-
jay yo empezamos a tener discusiones serias sobre tener un bebé, eso,
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de repente, me golped como si me hubiera caido encima una tonelada
de ladrillos: ;Cdmo narices iba yo a ser un buen modelo a seguir para mis
hijos? ;Como podria seguir con esta forma de comer y de restar importancia
a mi cuerpo y transmitir esta mentalidad retorcida a un ninio inocente?

Ni siquiera estaba segura de si podria concebir, dado lo mucho que
habia trasteado con mi cuerpo. No sélo eso, sino que, ademds, estaba
obsesionada con el aspecto que tenfa mi cuerpo. ;Cémo demonios iba
a afrontar el quedarme embarazada y perder rdpidamente el peso gana-
do durante la gestacién? Eso estaba destinado a hacerme enloquecer.
;Llevaria a cabo una dieta depurativa a base de zumos o harfa un ayuno
estricto el dia después de tener a mi bebé? Probablemente. E incluso yo
misma podia ver qué caos supondria eso.

Decidi que algo tenia que cambiar drdsticamente si queria asumir la
responsabilidad de tener hijos y ser un modelo sano a seguir para mis
retofios. Me hice la promesa de abandonar mi comportamiento y de
hacer las paces con mi cuerpo: hacer que fuese un entorno saludable
para criar a un bebé. Decidi tener un afio de estar «sana», y no «delga-
da»: entonces estarfa lista para concebir.

Empecé a centrarme en sanar mi cuerpo, haciendo ejercicio para
estar fuerte, en buena forma y por diversién en lugar de por quemar
calorfas. Dejé de mirarme con severidad frente al espejo cada dia y dejé
de intentar seguir unas normas estrictas con respecto a la comida.

Tiré el libro de normas y empecé a conectar
con mi cuerpo de nuevo y a escucharlo.

Al principio estaba nerviosa. No confiaba en mi misma y estaba
atemorizada por si ganaba peso. Sin embargo, estaba determinada a
sanar mi cuerpo, asi que me deshice de la bédscula, de la que tanto de-
pendia cuando buscaba validacién cada manana. Lo que sucedi6 con el
tiempo fue milagroso. Parecia como si estuviera regresando a mi cuerpo
después de tantos anos batallando contra él.

Estuve mds presente en la vida de mis amigos y mi familia. Dejé de
estar tan crispada en las situaciones sociales en las que estaba implicada
la comida. Empecé a cocinar algo mds que simplemente comidas de
dieta y, de hecho, empecé a encontrar placer en la comida: algo que no
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habia permitido que fuese un deleite y una dicha en mi vida desde que
iba al colegio.

Habia asumido la tarea de estar delgada como un trabajo  jornada
completa, y fue todo un alivio abandonarlo y renunciar a él.

Empecé a desarrollar mi mensaje promocionando un enfoque rela-
tivo a la salud contrario a las dietas; y con cuantas mds mujeres habla-
ba, m4s me daba cuenta de cudntas de nosotras estamos librando una
batalla aparentemente interminable con la comida y nuestro cuerpo. Es
una epidemia.

Pensé que estaba librando una guerra secreta
que nadie mds comprenderia. No tenia ni idea
de cudntas mujeres mds en el mundo estaban
librando batallas similares.

Desde que llevé a cabo este cambio, he desarrollado muchas leccio-
nes y herramientas para ayudar a las mujeres de todo el mundo a volver
a enamorarse de su vida y a estar mds enamoradas de si mismas y mds
en paz con la comida y con su cuerpo de lo que nunca hubiesen creido
posible. Y asi, a través de este proceso, sorprendentemente, he perdido
todo el exceso de peso procedente de mis viejos y malos hébitos de
darme atracones. Me di cuenta de que no tenfa por qué ser una lucha
tan grande. Pero lo mejor de todo es que recuperé mi vida y, de hecho,
volvi a ser feliz en mi cuerpo independientemente de lo que pesara.

Las herramientas y los principios que ensefio ahora son los que he
aprendido a través de mis propias batallas y las de mis clientas, y eso es
lo que he venido a compartir con vosotras en este libro. En las siguien-
tes paginas descubrirds nuevos trucos relativos a la mentalidad para
ayudarte a romper con los patrones destructivos relacionados con la
comida y a querer a tu cuerpo, de modo que también td puedas estar
mds sana y ser mds feliz que nunca.

La revolucién estd aqui, y me emociona que os undis a mi.
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