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      PRÓLOGO


      Conocí a Marisol Santillán en el Instituto Humanista de Psicoterapia Gestalt (IHPG), la escuela donde ambas nos formamos como psicoterapeutas Gestalt. Recuerdo que nos acercamos y nos presentamos; ya habíamos escuchado la una de la otra, así que fue súper natural conocernos y reconocernos. La primera vez que comimos juntas compartimos tantas cosas que parecía como si fuéramos amigas de toda la vida. Yo estaba iniciando con el proyecto de mi libro Más allá del sobrepeso, por lo que quedamos que en cuanto terminara intercambiaríamos nuestros textos.


      El día llegó, le entregué mi libro y ella me dio el suyo. En ese momento tuve la oportunidad de encontrarme con este trabajo: Aprende de tu hambre emocional. Leerlo me resultó muy interesante, además, amé la forma en la que Marisol comparte y proporciona herramientas prácticas para que las personas puedan mirarse y reconectarse con ellas mismas. Cuando me pidió prologar su texto, sentí un gran gusto, ya que creo profundamente en el material que tienes en tus manos y lo considero un gran instrumento de aprendizaje.


      Siempre he pensado que sólo las personas que canalizamos nuestras hambres afectivas a través de la comida sabemos lo que significa estar a dieta, imponernos límites y mirar lo que en verdad necesitamos. Combatir el sobrepeso no sólo es dejar de comer, es también toda una constelación de realidades psicológicas que habitan en nuestro interior y que se manifiestan físicamente como parte de nosotros por medio del peso.


      En realidad, el sobrepeso es la imagen visible de toda una serie de lastres de vida, de emociones, de maneras en que nos acostumbramos a vivir e interpretar la vida, como si fuéramos burritos de carga que rescatan, permiten, apoyan, resuelven y permanecen de manera incondicional para las personas cuyo amor y aceptación nos son fundamentales.


      Este libro permite entender y resolver de fondo esta manera autoabusiva de estar en la vida. Asimismo, nos dice que dejemos de pensar que somos personas poco con­fiables o que el sobrepeso sólo merece rechazo; por el contrario, nos plantea observarnos desde una mirada compasiva para comprender que comer no tiene que ver con lo que comes sino con cómo lo comes. Con este libro descubrirás cuál es el menú emocional que no has saciado, los tipos de hambre y cómo identificar el hambre emocional frente al hambre física.


      Igualmente, notarás que mucho de lo que se refleja en la comida tiene que ver con cómo vivimos la vida, es decir, que no es únicamente un tema del cuerpo, ya que también está involucrada la forma en la que interpretamos lo que somos y lo que esperamos de lo que somos.


      Por su parte, los ejercicios propuestos nos invitan a cuestionarnos y a observar de fondo aspectos que, de pronto, damos por hecho, como pararnos frente al espejo y mirarnos con otros ojos, o bien, descubrir o redescubrir al yo al que no le hemos dedicado una mirada de aceptación y respeto.


      Considero que es fundamental que continuemos abordando los temas del sobrepeso a través de una perspectiva que se centre en lo que pasa en el interior de las perso­nas. Ocupamos el segundo lugar de una lista de los diez países con más sobrepeso; esto nos habla de que necesitamos aprender de dicha cuestión para cambiar la problemática de salud que esto representa.


      El hambre emocional no nos permite saciar nuestras verdaderas necesidades, pues nos sentamos a la mesa desde el vacío, el miedo, la angustia y la ansiedad. Comer con hambre emocional metaboliza lo que ingerimos como grasa y lentifica nuestra digestión. Por ello, es primordial que dejemos de comer con hambre emocional y descubramos un nuevo lugar donde sentarnos en la mesa, para que disfrutemos y seamos conscientes de lo que nos llevamos a la boca, para estar en sintonía con nuestro cuerpo.


      Y justamente este libro te lleva a ser consciente, a dejar de dar por hecho y a hacerte frente a ti mismo para cuestionarte. Date el tiempo de vivirlo, de hacer los ejercicios que tiene y léelo haciendo el viaje hacia dentro. Las preguntas y reflexiones te irán llevando de la mano por esos lugares interiores que te harán descubrir y sanar aspectos que no te permiten elegir con claridad y libertad lo que te hace bien.


      Como dice Marisol, dejemos de vivir la comida desde los extremos, desde la restricción o desde la compulsión, pues ambos son poco sanos y nos conducen a negar lo que realmente necesitamos. Debemos aprender a conectar con nuestro cuerpo para hallar ese equilibrio que nos lleve a respetarnos. El gran problema es que de alguna manera aprendimos —a través de nuestros padres, quienes nos enseñaron por medio de su ejemplo o por su trato— que nuestras necesidades estaban en último lugar y que de­bíamos tragarnos lo que sentíamos, o sea, aprendimos a desconectarnos de nosotros mismos. Y en los extremos está exactamente esto: autocastigo, soledad, vergüenza y culpa.


      Merece la pena que dejes de sentir que el sobrepeso es una realidad en la que te encuentras atrapado, porque no es así. Esa realidad puede cambiar cuando la abordas desde la aceptación y la conciencia y olvidas el rechazo.


      Es muy grato para mí recomendarte una lectura que pueda transformar de fondo tu relación con la comida y contigo mismo. Te aseguro que será el mejor tiempo invertido, será un espacio de reencuentro.


      ANAMAR ORIHUELA

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      Un maravilloso viaje interior que me llevó al exterior y a encontrar mi pasión... ¿una casualidad o una causalidad?


      Recuerdo que desde niña interrogaba a los adultos con preguntas que me ayudaran a comprender el porqué de las reacciones de la gente mayor. Cuestionaba, con mucha curiosidad, a mis padres sobre su infancia, y al escuchar sus relatos podía entender un poco más sobre mis abuelas, sus papás y cómo vivían en su familia; me parecían cuentos en los que yo era un personaje más. Era uno de mis momentos favoritos. Escuchar tantas anécdotas graciosas o dolorosas me permitía conocer la historia de mi familia.


      En mi propia historia también había momentos gra­ciosos y dolorosos que, a pesar de verlos con curiosidad, no alcanzaba a comprender, y lo mismo me sucedía con las reacciones que otros tenían conmigo y con las propias cuando me hacía daño a mí misma. Algunas de éstas las plasmé en este libro con lágrimas en los ojos, incluso a ratos me hacían dejar de escribir. Sin embargo, algo dentro de mí me decía que había un camino para estar en paz conmigo; y fue esta búsqueda la que me llevó a estudiar, por ca­sualidad, el diplomado de Desarrollo Humano a los diecinueve años.


      Entre más aprendía sobre el ser humano, más comprendía mis conductas y mis sentimientos; algo en mi interior se empezaba a acomodar. Al mismo tiempo, comenzaba a crecer el interés por saber más: mi personalidad curiosa tenía hambre de autoconocimiento. Deseaba quitarme el sobrepeso que tanto me estorbaba para ser feliz.


      Durante muchos años, pensé que algo en mí estaba mal, que los kilos que forraban mi cuerpo eran una maldición y que mi forma de comer era una enfermedad. Quería descubrir el hilo negro detrás de mi gordura. Empecé a tomar terapia con una maestra del diplomado, quien nos platicó en las clases que había sufrido por su sobrepeso y que ahora ya no le parecía un problema. Ella me compartió el primer texto que leí sobre hambre emocional; eran unos apuntes hechos en máquina de escribir junto con la traducción de un libro que le había cambiado la vida. Con su acompañamiento en terapia y el diplomado, empecé a comprender el porqué de mi forma de comer y los kilos extras que se habían quedado en mi cuerpo. Al terminar el diplomado (luego de dos años), ¡sorpresa!, había empezado a bajar de peso y me sentía mucho más empática conmigo misma; los prejuicios habían empezado a transformarse.


      Pero no paré ahí, seguí buscando respuestas sin olvidar la frase con la que recibí mi diploma y cerré un ciclo: “Quiero ayudar a otras niñas a que no vivan lo que yo he vivido con mi cuerpo y el sobrepeso”.


      Años más tarde, entré a estudiar psicoterapia Gestalt; pensaba que ser psicoterapeuta me daría las herramientas para cumplir mi sueño, así como para salvar a otras niñas de cargar tantos kilos de dolor al no sentirse merecedoras de aceptación, de reconocimiento o de amor por no tener un cuerpo delgado y por no poder controlar su alimentación. En el segundo semestre, una amiga me regaló las copias de un libro cuando se enteró de mi plan de vida. Al empezar a leerlo, descubrí otra casualidad: era el mismo libro del que mi terapeuta me había dado la traducción unos años antes (Cuando la comida sustituye al amor, de Geneen Roth).


      Seguí preparándome como psicoterapeuta. En una de las clases teníamos que hacer un taller vivencial como trabajo final. Esta materia me llenaba de gozo, pues me permitía explorar, con juegos y actividades novedosas, lo más profundo del ser, pero sin violentarlo, ya que, desde el cuidado amoroso, inevitablemente llevaban a contactar con lo más profundo del ser. Este primer taller se convirtió en un parteaguas para mi labor de vida.


      Cuando terminé esta especialización en terapia Gestalt, me quedó muy claro que para poder ayudar a las niñas tenía que empezar por sus mamás; el trabajo no sería sencillo, pero con la curiosidad que me mueve y las herramientas necesarias podría lograrlo. Mientras me convertía en madre de dos hermosas personitas, me permití estar para ellos al cien por ciento, así que dejé en pausa mi vida laboral y me dediqué a investigar más sobre el tema del sobrepeso y la forma de comer, además, estudié acerca de los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA).


      Poco a poco, la forma de mirar mi cuerpo había cambiado; aunque me aceptaba mucho más, seguía controlando mi apetito con dietas, licuados, pastillas y cualquier producto que prometiera mantenerme delgada. La lucha no había terminado del todo, así que me propuse hacer lo que nunca había hecho: reconciliarme con la comida.


      Empecé a explorar lo que decían los libros, mis maestros y mis terapeutas, además de sentir, escuchar mis necesidades, contactar con mi cuerpo, responsabilizarme de mi salud, pero todo desde el amor y la empatía. Inicié un camino que me permitió estar en contacto con mi cuerpo e ir, poco a poco, cambiando aquellos hábitos que parecían un lastre doloroso. Quité todo lo viejo y conocido para aprender del hambre emocional y brindarle un sentido a mi vida.


      Un año más tarde, descubrí que había bajado de peso sin hacer dieta, pero lo más satisfactorio era que los kilos de dolor ya no estaban en mí, ya no necesitaba cubrirme con sobrepeso: ahora podía mostrarme siendo yo misma, sin vergüenza y sin culpa.


      Así, el proyecto tomó forma e hice mi primer taller con todo mi aprendizaje y con lo que me había funcionado para sanar mi relación con la comida, con mi cuerpo y con mis emociones. ¡Fue magia!


      A casi quince años de este primer taller, he podido acom­pañar a muchas mujeres, hombres y padres de familia en la construcción de una vida más plena con su cuerpo para que escuchen la historia que el hambre emocional tiene que contarles sobre ellos mismos. Confío en que, de esta manera, muchas niñas no repitan mi historia, que sin duda es la historia de muchos.


      No cabe duda que ha sido un viaje sorprendente, que inició en mi interior y terminó convirtiéndose en un sueño que me ha dado mucha satisfacción. Incluso lo he podido llevar a la televisión, a revistas, a la radio y al corazón de muchas personas. Hoy me sigo preguntando: ¿todo fue una casualidad?


      Gracias por permitirme acompañarte en el camino que emprendes al leer este libro.


      ¡Buen viaje!


      MARISOL SANTILLÁN

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1
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      CÓMO INICIÓ MI MALA RELACIÓN CON LA COMIDA

    

  


  
    
      LOS TWINKIES Y YO


      Todavía recuerdo aquella Navidad que marcó mis recuerdos. Año con año, mi mamá decoraba el árbol de un modo diferente y la mayoría de los adornos los hacía ella. Y ese año los hizo para mí; eran de Hello Kitty, ¡hermoso! A mi casa vendrían algunos tíos con mis primas, sería una Navidad estupenda. Recuerdo que el árbol era grande y una vez que colocábamos todos los regalos, era casi imposible entrar a la sala. Cuando por fin llegó la hora de abrirlos, a todas las primas, mi abuelita y mi tía nos regalaron unas zapatillas de princesa con tacón, algunas eran rosas o azules, y a mí me tocaron las rojas. Eran de plástico duro, hechas especialmente para niñas, tenían un resorte en el empeine que trituraba mi pie mientras esperaba sentada e impaciente que todos terminaran de abrir las cajas de colores. Nos levantamos y todas corrieron; quise ir tras ellas, pero al dar el primer paso ¡mi zapatilla se rompió! Aún me estremezco al revivir la escena.


      —¿Estás bien? —preguntó mi tía Lupita de forma muy amorosa, como siempre.


      —Sí, tía, ¡mi zapatilla se rompió!


      Y no dije más.


      Mi hermana se paró a ver la zapatilla y mi pie. Mi tío dijo que él la podía arreglar y muerto de risa hizo alusión a un comercial de televisión donde un niño, más gordo que yo, cabe mencionar, en un baño y envuelto en una toalla amarilla hacía una señal con las manos y decía “Ciérrale, ciérrale”, para pedir que cuidáramos el agua. La escena fue humillante, no sabía qué hacer o si me dolía más mi tamaño o la vergüenza. Ni el hermoso árbol de Navidad podía quitarme ese sentimiento.


      Pasaron tres meses.


      
        No sé qué hora es, pero debo asegurarme de que mi mamá no esté. La busco por toda la casa y después voy al garaje para ver que no esté su coche. Me doy cuenta de que no está. Mis hermanos están ocupados en sus quehaceres. Bajo nuevamente a la cocina y abro con suavidad el refri­gerador para que no me escuchen, busco el Quesito Mío que tanto me gusta, pero no hay. Esto de estar a dieta no me gusta y menos cuando recuerdo las palabras de mi mamá: “Ya no voy a comprar Quesito Mío ni crema chantillí porque engordan”. ¡Claro! Reconozco con tristeza que se refería a mí, porque estoy gorda y a dieta.


        Como todos los miércoles desde hace algunos meses, vamos en el coche rumbo a un lugar lleno de señoras, casi todas de la edad de mi mamá o más grandes. Estas reuniones son para que a las dos nos ayuden a bajar de peso. Ahí nos dan unas hojas de colores donde viene anotada la cantidad o el peso exacto de cada alimento que debemos comer. Mi parte favorita, la de los postres, es aburrida e insípida: sustituto de azúcar que sabe horrible, una cucharada de crema de cacahuate sobre un pan tostado y gelatina de dieta que, por cierto, sabe amarga. La dueña de la casa tiene una hija que es un año mayor que yo, somos las únicas niñas del grupo. Creo que se parece un poco a mí, aunque no sé quién está más gordita.


        —¡Qué padre, hoy te van a partir un pastel de cumpleaños! Vamos a festejar a Kathia, ella cumplió diez años el domingo y tú, mañana —me dijo mi mamá muy emocionada.

      


      No recuerdo si le contesté o no, pero sí recuerdo que, al llegar, lo primero que hicimos fue pasar a que nos cambiaran las hojitas de colores, pues dependiendo de cuánto habías bajado era el color de la nueva hoja de dieta. Después pasamos a un salón que estaba lleno de sillas, donde pacientemente esperamos el dictamen: recibir aplausos si habías bajado de peso o no. Me moría de miedo, la piel se me ponía de gallina, los ojos inquisidores de mi mamá decían que no podía ponerla en vergüenza. Tras el martirio, llegó la hora del pastel, no lo merecía, no había bajado de peso y aun así iban a festejarme. Una vela de nueve años anunciaba mi nueva edad, Las mañanitas fueron entonadas a todo pulmón por las señoras entusiastas, y yo sólo quería irme a casa. El pastel sabía a algo inimaginable: sin azúcar ni merengue ni relleno; no era un verdadero pastel, sólo le di una mordida. Kathia y yo nos fuimos a escondidas para tirarlo a la basura.


      
        No me pueden ver buscando comida chatarra. En esta casa no hay nada rico por ningún lado. Me escabullo a la tiendita de la esquina y compro unos Twinkies de chocolate, unas papas adobadas, unos chupirules de vainilla y chocolate, y corro de regreso a mi cuarto. Busco la lámpara que me regaló mi papá, abro la puerta del clóset de las cobijas y saco dos muy pesadas, me meto con el corazón acelerado. Trato de apurarme para que nadie descubra mi escondite culposo; me tapo con las cobijas para que no se escuche cada vez que abro un paquetito. Las lágrimas se me escurren por las mejillas y se confunden con el sabor del miedo, del dolor de estar gorda y del chocolate. Si mi mamá se da cuenta me va a dejar de querer y se va a decepcionar otra vez. Después de un rato de perderme en mi comida y de llorar en silencio, ya muerta de calor, salgo de mi guarida y me percato de que me están buscando. Me gritan para que vaya al comedor y empiezo a escuchar Las mañanitas. ¡Me van a partir un pastel de verdad!

      


      Y así empezó mi carrera entre perder y ganar kilos, y no sólo de peso sino también de emociones escondidas, de mirar mi panza en el espejo diciéndome mil insultos y de reclamarle a Dios por haberme hecho gorda. Pensaba que si tuviera el cuerpo de mi hermana que había modelado trajes de baño en Acapulco o el de mi otra hermana que amaba el ejercicio, a lo mejor así, mi mamá me amaría igual que a ellas y estaría orgullosa de sus tres hijas.


      Hoy que empiezo a escribir este libro, mi corazón se siente apretado. No recuerdo que alguien me haya dicho un insulto más doloroso que los que yo me dije por años. Busqué que cada dieta me diera lo que me faltaba: aceptación, reconocimiento y belleza. Tenía la idea y la loca fantasía de que sólo las mujeres delgadas podían ser bonitas y que las mujeres bonitas merecían tenerlo todo: novios, diversión, amor y una vida exitosa. Mi mala relación con la comida empezó junto con la primera dieta que hice, ya que puse en ésta toda esperanza de ser amada, reconocida y feliz. Si sumara los kilos que he bajado con cada dieta llena de maltrato hacia mi cuerpo, seguramente serían más de cien.


      
        Hagamos un ejercicio


        Antes de seguir leyendo...


        Busca un cuaderno; es importante que te guste su tamaño, color y el tipo de papel. Hoy iniciarás, junto a esta lectura, un diario de ejercicios que apoyará tu aprendizaje. Comienza por escribir tu historia de relación con la comida. Pregúntate: ¿Cuándo fue la primera vez que comiste algo delicioso sintiéndote culpable? ¿Qué comiste? ¿Cómo fue la escena? ¿De qué te culpaste? ¿Qué te dijiste? Luego, responde: Desde aquel entonces, ¿ha cambiado tu cuerpo, tus sueños, tus anhelos, tus sentimientos?

      

    

  


  
    
      LA COMIDA, MI SALVAVIDAS


      Nuestra relación con la comida es una muestra constante de cómo lidiamos con nuestro mundo interno y enfrentamos la vida, y de que la usamos como salvavidas para ocultar nuestras verdaderas emociones y necesidades.


      MARISOL SANTILLÁN


      En este libro te comparto cómo logré alejarme de la obsesión por el peso y la dieta, a través de mi propia historia y de algunas más que mis pacientes o participantes de mis talleres me permitieron compartir. El cambio no ha sido fácil ni rápido, contrariamente a lo que había buscado en cada dieta, sin embargo, el recorrido ha sido el encuentro de un camino maravilloso de reconocimiento y aceptación más allá de la báscula.


      Entender por qué no bajamos de peso o por qué no logramos mantenerlo va más allá de centrar la atención en la fuerza de voluntad o en alguna dieta en específico; se trata más bien de una dolorosa forma de vida relacionada con el vínculo que hemos creado entre la comida y nuestras emociones, con la creencia de que nuestro único problema es el peso y que una vez controlado éste, todo se solucionará.


      Todos sabemos que comer menos de “esto y aquello” y ejercitarnos nos llevará a perder los kilos de más, pero si ya lo sabemos ¿por qué no simplemente hacerlo? O ¿por qué volvemos a recuperar los kilos perdidos? ¿Por qué no podemos sencillamente cambiar nuestros hábitos?


      Se trata de reconocer que el origen es emocional y que hemos querido taparlo con comida, esa inseparable amiga que nos ha ayudado a “escapar” o a “anestesiar” los sentimientos que consideramos incómodos, dolorosos o prohibidos. La comida nos saca de la situación actuando como un distractor para que no notemos lo que realmente está sucediendo en nuestra vida; aparentemente nos da unos minutos de placer, de tranquilidad, pero esto es superficial, pues un rato después volverá la ansiedad junto con todo lo que nos decimos mientras comemos, más la carga de culpa.


      Decirnos cosas como “no tengo hambre, pero seguiré comiendo” refleja importantes llamadas de atención de nuestro interior, es la forma que encuentran el cuerpo y el corazón (por darle un nombre al mundo emocional) para decirnos que algo está pasando; del mismo modo, cuando manifestamos “tengo hambre, pero no voy a comer”, nuestra mente y cuerpo están evidenciando un caos que requiere ser visto para ordenarse. Es en estos momentos cuando más necesitamos escucharnos y sentirnos para atender las necesidades reales: darle al cuerpo la satisfacción del hambre estomacal y alimentar el corazón dándole lo que pide, el hambre emocional.


      Frente a estos escenarios, la comida se convierte, poco a poco, en nuestra mejor amiga, no sólo porque calma lo que no queremos sentir, sino también porque es un recurso para sobrevivir: sabe rico, satisface, está al alcance todo el tiempo, no grita, no nos abandona. Cuando la hemos usado para encontrar bienestar o protección, pareciera que si la quitamos de enfrente nada será tan bueno o maravilloso, pero en realidad cuando iniciamos el trabajo de estar más atentos a nosotros mismos y logramos no comer si no tenemos hambre estomacal o fisiológica, entonces descubrimos que existe un sinfín de cosas más por hacer para ordenarnos, calmarnos o sentirnos mejor. Pensemos en una persona a quien queremos mucho y que nos pide ayuda en un momento difícil, ¿qué le recomendaríamos? Comencemos por mirarnos como miramos a esa persona especial, por darnos lo que le daríamos a esa persona que nos está pidiendo apoyo o amor, volteemos la mirada hacia nosotros mismos.

    

  


  
    
      


      APRENDE de tu HAMBRE EMOCIONAL y dile adiós a la dieta
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      La sanación de la obesidad va mucho más allá de la creencia de que nuestro único problema es el peso y que una vez que esté controlado con alguna dieta, todo se arreglará. La verdadera solución pasa por reconocer que muchas veces el hambre que sentimos no es fisiológica, sino que obedece a necesidades emocionales que de no ser escuchadas y atendidas persistirán con su conocida carga de ansiedad y culpa. Comer nos “anestesia” por algunos momentos, pero por más que tapemos con comida nuestros vacíos, estos regresarán una y otra vez para recordarnos su paradójica presencia. ¿Qué hacer entonces? Marisol Santillán nos muestra, mediante ejercicios e historias de vida, que nuestra hambre emocional está ahí para indicarnos que hay un desorden que debemos atender. El camino no es sencillo, pero no es imposible si aprendemos a observar nuestros cuerpos y sensaciones, así como a querernos desde la total aceptación. Este es un libro fundamental para comprender no sólo cuál es la raíz del sobrepeso, sino para entender más y mejor nuestro mundo emocional.
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      Marisol Santillán es psicoterapeuta Gestalt especializada en la detección y prevención de los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA) y en hambre emocional. Durante los últimos 14 años, mediante su taller Mi relación emocional con la comida®, ha apoyado a muchas personas a encontrar el vínculo creado entre sus emociones y su forma de comer para obtener una mejor calidad de vida. Se formó en el Instituto Humanista de Psicoterapia Gestalt con las especialidades en psicoterapia con adolescentes, facilitador de grupos, trabajo corporal, trabajo de síntomas, sexualidad y experiencia adictiva, entre otras. Es coautora del libro El valor está en ti. Actualmente trabaja como psicoterapeuta, conferencista y facilitadora de talleres y cursos.

    

  


  
    
      


      
        [image: Penguin Random House]
      


      Aprende de tu hambre emocional y libérate de la dieta


      Edición en formato digital: marzo, 2022


      D. R. © 2020, Marisol Santillán


      D. R. © 2022, derechos de edición mundiales en lengua castellana:


      Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. de C. V.


      Blvd. Miguel de Cervantes Saavedra núm. 301, 1er piso,


      colonia Granada, alcaldía Miguel Hidalgo, C. P. 11520,


      Ciudad de México


      penguinlibros.com


      Penguin Random House / Colin Landeros, por el diseño de portada


      © iStockphoto/iloliloli, por la fotografía de portada


      © Ivonne Frid Photography, por la fotografía de la autora


      Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright.


      El copyright estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento,


      promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada


      de este libro y por respetar las leyes del Derecho de Autor y copyright. Al hacerlo está respaldando a los autores


      y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores.


      Queda prohibido bajo las sanciones establecidas por las leyes escanear, reproducir total o parcialmente esta obra


      por cualquier medio o procedimiento, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público sin previa autorización.


      Si necesita reproducir algún fragmento de esta obra diríjase a CemPro


      (Centro Mexicano de Protección y Fomento de los Derechos de Autor, https://cempro.com.mx).


      ISBN: 978-607-381-498-0


      Composición digital: Mutāre, Procesos Editoriales y de Comunicación


      Facebook: @penguinebooks


      Twitter: @penguinlibrosmx


      Instagram: @penguinlibrosmx


      Youtube: @penguinlibrosmx

    

  


  
    
      ÍNDICE


      Aprende de tu hambre emocional y libérate de la dieta


      Prólogo


      Introducción


      CAPÍTULO 1
 Cómo inició mi mala relación con la comida


      Los Twinkies y yo


      La comida, mi salvavidas


      Los sentimientos y el cuerpo


      Si los sentimientos no son buenos ni malos, ¿cómo llegué aquí?


      Cambiando el dolor por amor


      CAPÍTULO 2
 Hambre... ¿de qué?


      Un abrazo que cambió algo en mí


      Recuperando mi hambre


      Hambre estomacal


      Alimentándome con bienestar


      ¿Qué es el hambre emocional?


      Testimonio


      Cinco conductas “mentirosas” que despiertan hambre emocional


      CAPÍTULO 3
 Cambiando mis creencias gordas


      ¿Maquillando mi gordura?


      Testimonio


      Mis creencias, mordida a mordida. el síntoma de la mala relación con la comida


      Querer ser “niña buena”


      Como protección


      Como analgésico


      Miedo a pedir cuando no hubo antes


      La comida como regalo


      Las costumbres familiares


      La nutrición de mamá


      Porque ahora yo me lo puedo dar


      Para castigarnos


      Para tener el control


      CAPÍTULO 4
 Y, entonces,¿quiénes tienen una sana relación con la comida?


      La parte dolorosa del sobrepeso no es el peso


      Si yo fuera… Cuando esté flaca…


      La flaca de enfrente


      Vivirte como gorda te ha servido para algo


      CAPÍTULO 5
 Y... ¿las dietas?


      Desenmascarando a la señora dieta


      La báscula, ¿amiga o enemiga?


      ¿Cuándo las dietas son adecuadas para mí?


      El momento indeseable del atracón


      Después del atracón y la diosa báscula, sólo queda el ejercicio


      CAPÍTULO 6
 Como es mi vida es mi comida


      Del fastidio al empalague


      Mi plato de comida, el espejo de mi plato de vida


      El pegamento o el hielo con la pareja


      ¿Antojo o necedad?


      CAPÍTULO 7
 Aprende a tratarte con amor


      Ella, la del espejo, eres tú ahora


      Liberando mi clóset para hacerlo mío


      El horror del probador


      Regresando a la confianza


      La comida, mi cuerpo y el sexo


      CAPÍTULO 8
 Nutre el bienestar de tu vida


      Ser testigo de ti misma


      Come con atención


      No puedo detenerme: ¿suficiente es igual a satisfecho?


      Abre la puerta hacia los secretos del alma


      CAPÍTULO 9
 De fiestas, vacaciones y algo más


      Crónica de una vacación


      ¿Qué pasa en vacaciones?


      El terrorífico menú y el buffet


      Cuando me invitan y no puedo elegir


      El atracón navideño


      CAPÍTULO 10
 Te deseo luz en tu camino


      La luz de refrigerador, mi compañía


      Recomendaciones finales


      Para estar en contacto


      Referencias bibliográficas


      Agradecimientos


      Sobre este libro


      Sobre la autora


      Créditos

    

  

OEBPS/image/ptitulo.png
APRENDE

de tu

HAMBRE
EMOCIONAL

y dile adids a la dieta

Marisol Santillan

prélogo de Anamar Orihuela

VERGARA





OEBPS/image/logoPRH.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/image/cover.jpg
APRENDE
de tu

HAMBRE
EMOCIONAL

y dile adids a la dieta

proogode Anamar Orihuela

ot

VERGARA





OEBPS/image/autor.jpg





OEBPS/image/coversin.jpg
APRENDE
HAMBRE
EMOCIONAL

i Sutitin








OEBPS/image/pleca.jpg





OEBPS/image/cover.png
APRENDE
de tu

HAMBRE
EMOCIONAL

y dile adids a la dieta
prélogo de Anamar Orihuela

ot

VERGARA






