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INTRODUCCION

ienvenido. Estd usted por embarcarse en un programa

singular para rebajar de peso llamado La Dieta Weigh

Down’. Este libro le brinda los conceptos principales
que se estan ensefiando a lo largo y ancho de los Estados Uni-
dos, Canadd y Europa y son presentados en iglesias de tcdas
las denominaciones.

Hemos titulado a este libro La Dieta Weigh Down’, pero no
deje que la palabra dieta lo engafie. Por lo general, cuando de-
cimos «dieta» pensamos en dos usos de la palabra. El primero
es «la comida y bebida que se consume regularmente». El se-
gundo es «comer siguiendo reglas prescritas». Queremos ase-
gurarle que La Dieta Weigh Down? se basa en la libertad total
que expresa la primera definicion.

La Dieta Weigh Down' le estd mostrando a las personas,
diariamente, como Dios puede transformar sus corazones y
sus mentes para jsuperar la atraccién magnética del refrigera-
dor! En lugar de enfatizar el contenido calérico de los alimen-
tos, el Curso Weigh Down' le anima a concentrarse en controlar
su apetito natural, interno. Pero de mds importancia, jsu con-
centracién serd ensefiada a enfocarse en la voluntad de Dios
con respecto a la alimentacion!

Los estudios demuestran que estamos mds gordos que
nunca. Y pareciera que entre mas obsesionados estamos con
nuestro peso, menos rebajamos y mas despreciamos a los re-
chonchos, los regordetes, los corpulentos, los gordos y los
moérbidamente obesos. La industria billonaria dedicada a la
pérdida de peso es una vertiginosa rueda de promesas, casi
nunca cumplidas.



Los afios de dietas restrictivas no han hecho mas que for-
talecer las cadenas de la esclavitud a la comida. Los afios de
concentrarnos en la comida y dar a nuestro aburrimiento, an-
gustia y problemas un plato de bizcochos de chocolate y nue-
ces no han hecho més que aumentar nuestro estrés. Ponernos
en dieta nos ha drenado emocionalmente, si no financiera-
mente, y ha empeorado nuestros problemas en lugar de solu-
cionarlos.

En este torbellino entra el Curso Weigh Down', que puede
ofrecer testimonios tan entusiastas como los que ofrecen por
television los gurts de las dietas o que los ayunos a base de li-
quidos jamas hayan producido : las inspiradoras sagas de mu-
jeres y hombres y nifios que han rebajado 20, 50, 180 libras y
las siguen rebajando.

Capitulo tras capitulo, este libro le guiard a dejar de po-
nerse en dieta, lo que llamamos «hacer que la comida se porte
bien». Si usted estd en dieta, tomando pildoras para adelga-
zar, contando los gramos de grasa, usando listas de intercam-
bio de alimentos o cambiando el contenido de los mismos, en-
tonces usted cree que su problema bésico es la comida. El
Curso Weigh Down' contrarresta todo esto al reafirmar que es-
tar a dieta mantiene a la persona concentrada en lo que debe y
no debe comer. El hecho de concentrarse en la comida no hace
més que aumentar la atraccién magnética del refrigerador.
Este libro enfatiza la fuerza de Dios, no la «fuerza de volun-
tad».

Si estd usted dispuesto, el camino que estd por tomar serd
una magnifica experiencia de aprender sabiduria, rescatando-
le de las dietas y llevandole a una pérdida permanente de
peso.

Al final, vera que no era la dieta que restringia los car-
bohidratos ni los grupos de apoyo dietéticos locales los que
ayudaron a miles a perder el molesto peso extra en cuestién de
meses, sino Dios.

No haga caso a lo que piensa la gente. No considere lo
grande o pequefio que usted es. No piense paranada en usted



mismo. 5i Dios le indica en su corazén que tome este curso de
acci6n, acompéienos. Dios no llama a gente perfecta; jnos lla-
ma a los imperfectos para que nos entreguemos a Fl a fin de
que veamos c6mo nos rescata con su maravillosa y poderosa
mano!

Con mucha devocién al Dios verdadero, al Sefior Todo-
poderoso,

Gwen Shamblin
Fundadora, The Weigh Down Workshop*



FASE 1

COMO LLEGAR A SER ALGUIEN
QUE COME DELGADAMENTE




EL METODO WEIGH DOWN

Dicho sea de paso, ;qué tiene gue ver Dios con esto?

onlaayuda de Dios usted puede
aprender a detenerse a la mitad
o de una comida y no tener nin-
giin deseo de comer la segunda mitad si
su estomago estd satisfecho! Dios no nos
dio el chocolate o la lasagna o las ricas
salsas para torturarnos, sino para que
los disfrutemos. Pero jquiere que apren-
damos a superar la atraccién magnética
del refrigerador para que la comida no
nos consuma la vida!

El problema y la solucion

Hemos sido creados con dos cavidades
vacias en nuestro cuerpo que necesitan
ser alimentados. Una es el estémago y la Hustracién 1-1: Dios

cred dos cavidades vacias

otra es el corazdn. en cada uno de nosobros.




Correcto | Equivocado

Hustracion 1-2; Alimente el estomago solo cuando haga ruide y deje de alimentarlo cuando esté satisfecho
(no excesivamente Heno). Usar ln comida para Henar el corazon da lugar a la obesidad.

El estdmago es literalmente una cavidad en nuestro cuerpo
que tiene que ser alimentado con la adecuada cantidad de co-
mida. En cuanto al corazon, estoy hablando figuradamente de
nuestros sentimientos més profundos. Para satisfacer estos
sentimientos més profundos, nuestras necesidades o anhelos
del corazén, puede suceder a menudo que nos valgamos de la
comida sobrecargando nuestro estémago con mucho mas de
lo que necesita.

Tratar de alimentar a un corazén doliente, necesitado, con
comida o cualquier otra cosa sobre esta tierra (bebidas alcoholi-
cas, tabaco, antidepresivos, lascivia sexual, dinero, el elogio de
los demds, etc.) es un error comun. La persona que intenta ali-
mentar un corazon ansioso con comida permanecera en el ca-
mino hacia la gordura. Los que se valen del abuso de las bebi-
das alcohdlicas o del tabaco o del poder también cosecharan las
consecuencias de su proceder. No hay nada inherentemente



malo en la comida, el alcohol, el tabaco, el dinero, las tarjetas de
crédito, etc. Pero es malo convertirse en un esclavo de cualquie-
ra de estas cosas y permitir que nos dominen.

La solucién al sobrepeso

Como puede ver en el diagrama, hemos estado tratando de
alimentar nuestro corazon doliente, ansioso, con alimentos fi-
sicos. También hemos aprendido a amar la comida. Por lo tan-
to, la solucién es la siguiente:
1. Volver a aprender c6mo alimentar al estémago sélo
cuando realmente tiene apetito.
2. Volver a aprender cémo alimentar o nutrir el alma hu-
mana ansiosa por medio de una relacién con Dios.

Relacion con
Dios

= Aceptacion de
Dios

Correcto

Hustracion 1-3: Nuestro corazén y nuestras viccesidades se alimentan al buscar y comprendey que Dios es nuestro
Financiero, Consolador, Mecdnico, Abogado, Médico, Consejers, Amigo, Esposo, Defensor, Guia Comfiable y Padre,



3. Volver a aprender como reconocer los diferentes im-
pulsos «de hambre» y no confundirlos.

¢Soy un fracaso?

Las preocupaciones principales para usted serdn: «;Cémo
puede esto darme resultado?» Porque:

1. «Me siento distanciado de Dios porque crefa que me
hizo gordo y, durante afios, no ha contestado mis oraciones en
las que pedia rebajar de peso».

2. «He intentado como cinco veces todas las dietas, todas
las pildoras y los ejercicios, y he fracasado miserablemente, asi
que ;como puede esto dar resultado?»

Lo que enrealidad estamos preguntando es: «;Soy un fra-
caso o es que Dios estd enojado conmigo y me sabotea?»

Bueno, usted no es un fracaso, su problema no es genético
y Dios no lo estd saboteando. 5i espera que su esclavitud a las
dietas y al exceso de peso lo obliguen a recurrir a El. Le ama
entrafiablemente y quiere que dependa de El para ser liberado
a fin de comprobar lo poderoso que es y lo importante que es
usted para EL

¢Por qué hasta ahora no han dado resultado las dietas? La
razoén es que usted (como yo y el resto del mundo) ha tratado
de usar reglas (dietas) humanas en lugar de las reglas de Dios.
Dios nunca le ha pedido a nadie que coma alimentos tomados
de una lista, que cuente los intercambios de grasas o que tome
una pildora para quitarle el apetito. Usted sencillamente ha
estado aplicando el medicamento incorrecto para este trastor-
no. Estaba usando su fuerza de voluntad y las reglas del hom-
bre. Dios es demasiado sabio como para dejar que el grupo lo-
cal de apoyo para rebajar de peso o contar los gramos de grasa
sean su Salvador y, por lo tanto, se lleven todo el mérito. Las
reglas hechas por los hombres no dan resultado.

Ahora, bienvenido al Curso Weigh Down’, que le ensefia
las reglas de Dios sobre el alimento y le demuestra lo inttil
que son las reglas hechas por el hombre. jBienvenido al Curso



Weigh Down’, que le muestra cé&mo usar la fuerza de Dios en
lugar de su propia fuerza de voluntad! Bienvenido al Curso
Weigh Down’, por el cual miles han adelgazado después de
afios de intentarlo.

En resumidas cuentas: usted no es un fracaso. Ha estado
valiéndose de lasreglas del hombre y su fuerza de voluntad y,
ahora, va a usar el plan y el poder de Dios para su alimenta-
cién. Hay esperanza, jy el mérito serd de Dios!

Las dietas nunca dan resultado

Las dietas no van a la raiz del problema. De hecho, las dietas
agravan el problema en lugar de mejorarlo. Las dietas tratan
sencillamente de hacer que la comida se porte bien. jLas fabri-
cas de alimentos han dedicado varias décadas y millones de
dolares a quitar las grasas y calorias a fin de que la comida sea
digna! En realidad, la industria alimenticia ha gastado millo-
nes de ddlares para obligarnos a sentirnos necesitados. Mu-
chas compafias productoras de alimentos quiza no quieran
que tengamos éxito en bajar de peso, mas bien prefieren hacer
que nos sintamos dependientes de ellas para que consuma-
mos lo que sea que venden. En realidad, cuanto més fracasan
las dietas, mejor anda la industria.

iLa raiz del problema no son los ingredientes de la comi-
da, sino cudnto volumen baja por ese viejo cafio (nuestro esé-
fago)! Y es verdad que nosotros, los consumidores, hemos
querido que la industria alimenticia saque las grasas de los
bizcochitos para poder sencillamente comernos mds. Cambiar
la comida pero no cambiar la cantidad de lo que ingerimos nos
deja en una montafia rusa de rebajar y luego aumentar de
peso. Cambiarnos el metabolismo o el sistema nervioso to-
mando pildoras uhormonas no es permanente, porque no po-
demos seguir tomandolas debido a los efectos secundarios. La
motivacién de querer ser delgado no es vanidad sino algo na-
tural. Dios nos ha programado para querer lo mejor para
nuestro cuerpo.



COMIDAS QUE EL QUE ESTA EN DIETA CONSIDERA DIGNAS

Hustracion 1-4: Las dietas han incitado ta ingestion de grandes cantidades de afimentos de bajas calorias, Para cuando los que
cstdn a dieta ia abands ya se han aeostumbrado a fas grandes, Vuelven a subir de pesoy culpan a la comida.
Debemps volver a analizar esto, No g5 1a comidn - jes estar acostumbrade a comey grandes cantidades de comidal

FA A

No podemos seguir queriendo que el doctor nos haga una
liposuccion en una parte del cuerpo mientras continuamos
atiborrandonos de comida. Tenemos que entregar la raiz del
problema, eso es mucho mas facil de lograr que dietas o proce-
dimientos quirtirgicos. Weigh Down' es distinto de todos los
demas sistemas dietéticos porque no vende un plan dietético,
una comida o lo que sea. Vende un futuro, un futuro a ser lle-
nado y satisfecho. El apetito se satisface, el amor de Dios es
abrazado y disfrutado, y los apetitos estan bajo control y son
entregados a Dios.



¢ Tiene que ser religioso para cumplir este programa?

Para aquellos de ustedes que no se sienten particularmente re-
ligiosos, no se preocupen. Tienen exactamente lo que necesi-
tan para poder cumplir este programa. Como pueden apre-
ciar, cada uno de nosotros tiene un corazoén con el cual adorar,
y todos adoramos algo. Eso nos indica que tenemos la capaci-
dad de entregar nuestro corazén a algo. El quid de la cuestién
es: ;podemos transferir nuestra devocién de una cosa a otra?
La respuesta es: jsi!

Dar nuestro corazén a algo es un proceso aprendido y
que puede volverse a aprender. Por ejemplo, algunos disfrutan
de los deportes, pero otros parecen adorarlos. Algunos disfru-
tan de las cosas materiales, pero otros parecen adorarlas.
Algunos usan el dinero, otros hacen lo que sea para conseguir-
lo.

Algunos usan la comida como combustible para hacer an-
dar al cuerpo, y algunos suefian con ella. jAlgunos de estos so-
fiadores se han despertado a la mafiana para encontrarse con
los restos de huesos del pollo frito sobre su pecho! Esta vieja
relacién con la comida puede ser transferida para convertirse
en una relacién con Dios o en una disposicién hacia Dios.

En el pasado quiza le ha encantado lo que sentia al pla-
near una comilona y al sofiar mientras revisaba recetas, libros
de cocina y revistas que tenian planes para comidas y fotos de
comidas. Quizé le ha gustado lo que sentia al esperar que to-
dos se fueran a la cama (v mejor que no se volvieran a levan-
tar) para que usted pudiera preparar, cocinar y comer la comi-
da sin que nadie le juzgara.

La buena noticia es que puede volver a aprender cémo
obtener del Sefior ese mismo sentimiento. Cuando aprende a
sentirse contento al encontrar a Dios, logrard mucha mads sa-
tisfaccién. Dedicarse a un exceso de Dios no tiene esos efectos
secundarios de sentirse harto, culpable o deprimido. En otras
palabras, es posible renunciar a la antigua manera de divertir-
se y remplazarla con algo mucho més satisfactorio (jy sin



calorias!). Al escoger esta nueva senda perdera peso y nunca
lo recobrara.

Sé que algunos estan leyendo esto y no lo creen. Puedo es-
cucharlos pensar: «j;Me quiere decir que si no tengo hambre y
se me antoja comer bizcochitos de chocolate, debo en cambio
recurrir a la Biblia y leerla?!» Este concepto no es ilusorio. Siga
leyendo. Le desafio a que me deje darle pruebas de que es asi.

Miles de personas han tomado el Curso Weigh Down' o
han leido este libro. Ya no se «llenan» de comida, sino de con-
centrarse totalmente en nuestro verdadero Padre Celestial y
de tratar de complacerlo a EL Jests dijo: «Mi comida es que
haga la voluntad del que me envi6, y que acabe su obra» (Juan
4.34).

Algunos se han «llenado» al hacer ejercicio fisico. Esta
«plenitud» no es mala, pero no es completa. Y, por lo general,
el ejercicio obsesivo, tedioso, con el fin de adelgazar, tarde o
temprano cansa si el ejercicio se enfoca en el yo y no en Dios.
El ejercicio, como el alimento, tiene también que pasar a ocu-
par su justo lugar y no ser adorado, sino disfrutado.

Hacer una transferencia concentrandose en el cielo en lu-
gar de concentrarse en el alimento, los ejercicios o cualquier
otra cosa es mucho més agradable y satisfactorio. {Le dar4 tan-
tas recompensas que nunca querra usted volver a darle su co-
razén a ninguna otra cosa!

; Como se rebaja de peso?

En cuanto deje de recurrir a la comida para obtener una satis-
faccién sensual, o para escapar, para olvidar o para lograr un
efecto tranquilizador, confortante, etc. y empiece a ingerir ali-
mentos regulares s6lo cuando le hace ruido el estémago, tra-
gard o comera apenas la mitad a un tercio de lo que antes tra-
gaba. El deseo de comer se va. jEsto significa que rebajard
usted de peso! Usted podréa hacerlo; sucede con naturalidad.
No tendra que medir los alimentos ni contar los gramos. Su es-
tomago le guiard. El volumen de la comida disminuye al



Las distas fe

permiten masticar
tode esto; por lo tanto,
el contenido de la
comida tiene que
cambiar a comidas
parecidas al heno,
calorias opcionales,
matenal paretido a la
espuma de poliestireno,
y menjurjes sin grasa

Cantidad de comida en 24 horas

Anes de! curso Weigh Down Worksgupf Despés de! curso Weigh Down Workshop?

Usted estaré comiendo

2/3 menos de grasas

2/3 menos de carbohidratos
2/3 menos de proteina

2/3 manes de sal, ele.
ipero cada bocade seré de

y sabor. E} volumen

comidas que a usted le
no ha cambiado.

sncantan!

Nustracion 1-5: Tenga ln seguridad de que la comida que consume disminuird al seguir este programa
—de la mitad hasta dos tercios.

concentrarse en apetito y satisfaccidén. Miles de personas que
antes estaban en dieta hacen esto dentro de las veinticuatro
horas de haber empezado con Weigh Down’.

El programa tipico para perder peso sugiere rebajar por
medio de una dieta y ejercicio. Sugerimos que si usted pierde
la pasién por la comida, el resultado sera que comerd menosy,
por lo tanto, perdera peso permanentemente. Los métodos
utilizados generalmente entre 1950-1990 trataban de arreglar
el cuerpo o el alimento, pero nunca se ocupaban de la pasién.
El método del Curso Weigh Down® arregla primero el cora-
z6n, y con eso se arregla el cuerpo.

No nos estamos poniendo en contra de las indicaciones
nacionales médicas actuales en el sentido de que las grasas de-
ben disminuir; mas bien, sencillamente proponemos otra ma-
nera de lograr esta meta. El Curso Weigh Down' le mostrara
cémo Dios nos lleva a hacer las paces con la comida, para



nunca volver a la pesadilla del constante sobrepeso, las dietas
y los programas de ejercicios con sus incesantes altibajos, pero
més bien a una actitud tranquila, desmagnetizada hacia los
alimentos regulares con la habilidad de acercarse, sin descon-
trolarse, a alimentos como las entradas sabrosas o los postres.
Ya no tiene que hacer ejercicio pensando en quemar calorias;
en cambio, este puede pasar a ser una actividad agradable.
iSera usted libre!

Qué esperar en el camino

Estd usted por embarcarse en un programa singular para re-
bajar de peso. En lugar de enfatizar el contenido calérico de
los alimentos, nuestro enfoque estaréa en el control de su apeti-
to natural, interno; de méds importancia, nuestra concentra-
cidén sera entrenada para que se centre en la voluntad de Dios
y dejemos de concentrarnos en la comida.

Comparemos el camino que estd usted por tomar —dela
esclavitud de los programas dietéticos (contar gramos de gra-
sasy calorias) y del sobrepeso a ser alguien que come normal-
mente— con el camino que tomo el pueblo de Israel de la es-
clavitud en Egipto, a través del Desierto de la Prueba para
arribar finalmente a la Tierra Prometida.

El libro biblico de Exodo, en el Antiguo Testamento, es la
antigua historia del éxodo del pueblo de Dios de la esclavitud
en Egipto. ;Recuerda la historia de cémo Dios separd las
aguas del mar Rojo? Dios envi6 a Moisés para que guiara a los
israelitas y para decirles que El, el Sefior, los librarfa de la es-
clavitud. Dios mandé plagas sobre los egipcios para obligar a
faraén que dejara ir a su pueblo. Después de diez horribles
plagas, faradén dejé que los israelitas empacaran sus cosas y
partieran. Faradn cambi6 de idea y trat6 de volver a capturar-
los, pero Dios partio las aguas del mar Rojo con un fuerte vien-~
to del este. En cuanto los israelitas estuvieron a salvo en la otra
orilla, los guerreros més fuertes y los mejores carros y caballos



de faraén fueron cubiertos por el mar cuando Dios volvié el
agua a su lugar. Los israelitas habian sido testigos de la pode-
rosa liberacion que Dios habia obrado en su favor sacandolos
de las garras de faradn.

Pero antes de que Dios de-
jara que su pueblo heredara la
Tierra Prometida que fluia leche
y miel, los llevé por el camino
del Desierto de la Prueba. Deu-
teronomio 8.2, 3 dice: «Y te acor-
dards de todo el camino por
donde te ha traido Jehova tu
Dios estos cuarenta afios en el
desierto, para afligirte, para
probarte, para saber lo que ha-
bia en tu corazén, si habias de guardar o no sus mandamien-
tos. Y te afligi6, y te hizo tener hambre, y te sustenté con manéd,
comida que no conocias ti, ni tus padres la habian conocido,
para hacerte saber que no solo de pan vivird el hombre, mas
de todo lo que sale de la boca de Jehova vivira el hombre».

Aligual que los israelitas, usted serd liberado de las dietas
y de la esclavitud de la comida y los programas dietéticos que
lo tratan como a un nifio. Este libro le explicard como miles
han superado el Desierto de la Prueba. Por tltimo, le mostra-
remos cOmo seguir en las pisadas de los hijos de Dios que en-
traron en la Tierra Prometida llena de leche y miel. «Asi que, si
el Hijo os libertare, seréis verdaderamente libres» (Juan 8.36).
La Tierra Prometida es un lugar fuera del caluroso Desierto de
la Prueba donde uno ya no se siente tentado a comer cuando
su estémago no tiene apetito.

No importa su edad, no importa su tamafio, no importan
sus medios de control; ya sea dieta, ejercicios para no aumen-
tar de peso, bulimia (vomitando la comida para mantener el
control), anorexia (privar a su cuerpo del alimento como me-
dio de control) o sencillamente renunciando totalmente al do-

minio propio, este programa es para usted.




Como lo registra la Biblia, Dios acudié a rescatar a su pue-
blo, los israelitas, de la esclavitud. Libr6 al anciano y al joven,
al albafiil y al que tejia canastos, a los cansados y quebranta-
dos. Dios vino y los rescaté a todos.

Esta usted a punto de leer como miles se han acercado a
Dios, quienlos ha rescatado del amor a la comida y, porlo tan-
to, de esas libras de mds. Hay esperanza para usted, porque no
es por casualidad que tomo en sus manos este libro.

En definitiva, jdescubrird que Dios tiene todo que ver con
el control de su peso!





