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      Si estás atravesando un trastorno de la 


      conducta alimentaria o una relación difícil con 


      la comida, recuerda que este texto no busca 


      invitarte a comer menos ni a controlar 


      tu alimentación. 

    

  
    

       

      INTRODUCCIÓN 


       

      ❦ 

    

  
    

       


      Comienza por el principio 


       


      Comienza por el principio, 


      no des el segundo paso 


      ni el tercero, 


      empieza por lo primero, 


      por lo cercano, 


      por ese paso que no quieres dar. 


      Comienza por la tierra que conoces, 


      la tierra pálida bajo tus pies, 


      tu propia forma 


      de comenzar la conversación contigo misma. 


      Empieza con tu propia pregunta, 


      prescinde de las preguntas 


      de las otras, 


      no dejes que asfixien 


      algo sencillo. 


      Para encontrar la voz de la otra, 


      sigue tu propia voz, 


      espera hasta que esa voz 


      se convierta en un oído íntimo 


      escuchando a otra mujer. 


      Comienza ahora mismo. 


      Da un pequeño paso 


      que puedas llamar tuyo. 


      No sigas los pasos heroicos de otras, 


      sé humilde y precisa, 


      empieza cerca, 


      no confundas a la otra 


      contigo misma. 


       


      Versión adaptada para mujeres 


      (inspirada en David Whyte) 

    

  
    

       

      Mi historia de hambre emocional 


       


      Quizás fue la dureza que la guerra imprimió en mis ancestros ruso-judíos, que escaparon en barco a Sudamérica. El trauma intergeneracional de un evento tan violento se transmite a la identidad de un clan completo. En mi familia no se hablaba mucho de sentimientos. Crecí bastante desconectada de mi vulnerabilidad emocional. Una frase que hace tiempo escuché en una reunión familiar lo ilustra a la perfección: «En la vida se es martillo o clavo. O tú lideras, o te pasan a llevar. Y nadie quiere ser un clavo». 


      Tal vez fue el hecho de que mi madre no me amamantara después de nacer, pero de niña lloraba mucho y todo el tiempo buscaba cariño y contención especialmente en ella, y no lo encontraba de la forma en que necesitaba. 


      Durante mi adolescencia y etapa escolar, la conformidad que sentía con mi cuerpo era la fuente de mi autoestima. Si sentía que me veía bien, estaba bien. Si sentía que me veía mal, estaba pésimo. En ese tiempo, me parecía una correlación lógica. Muy orgullosa, participaba en los desfiles del colegio, era porrista y tal como se nos exige a las mujeres para sentirnos valiosas, había depositado mi seguridad personal en el atractivo de mi imagen corporal. En una sociedad que pone la valía en lo físico, tener un «buen» cuerpo estaba para mí directamente relacionado con tener buena autoestima. 


      Comencé a estudiar Psicología en la Universidad, y alrededor de los veinte años, fui alumna de un curso muy intenso de autoconocimiento y desarrollo personal. Estaba basado en el método de la confrontación, y ahora, al mirar atrás, me doy cuenta de que generó en mí un trauma enorme, que me llevó años comenzar a comprender y a sanar. Todo lo que (pensaba) había construido sobre mi vida y mi identidad, la manera en que veía a mis padres como seres ideales, cómo me miraba a mí misma y a mi cuerpo, la forma en que sentía que era percibida por potenciales parejas... Todo lo que creía sólido en mi vida estalló en mil pedazos. Se reventó mi burbuja, me hice consciente de que todas mis «seguridades» estaban construidas solo desde mi ego. 


      Sin embargo, no salí fortalecida de esa experiencia. Todo lo contrario. El enfoque confrontacional fue durísimo, en muchas oportunidades incluso agresivo. Rompió mi sentido de identidad, me dejó a la deriva. De un momento a otro desapareció todo lo que alguna vez había sentido como sólido en mi vida. Lo más grave es que esas bases que se quebraron, que me quebraron, no fueron reemplazadas por otras. Solo quedó un enorme vacío, y nada parecía tener sentido. Todo lo que creía conocer hasta ese momento, perdió su validez. Pero, entonces, ¿qué era válido? ¿Qué tenía sentido? 


      Mi relación con la comida, mi cuerpo y mi autoestima también se quebró y comencé a cambiar. De comer un par de galletas, pasé a devorar, sin hambre, el paquete completo. En poco tiempo subí tres o cuatro tallas de pantalón y tuve que comprarme ropa más grande, más suelta. Me corté el pelo lo más corto que pude. Tal como la sociedad nos enseña que ocurre cuando perdemos la delgadez, dejé de percibirme atractiva, sentía que los hombres ya no me miraban con interés, dejó de gustarme lo que veía en el espejo, dejé de decirme: «Qué bonita» y reemplacé mi discurso por: «Qué gorda», «Te ves fea», «Nadie te va a querer así». 


      Comencé a compararme con otras a mi alrededor, a quienes percibía como perfectas, con cuerpos ideales, experimentando el sinsentido y la exigencia de aquello que la sociedad nos impone: el ideal de la delgadez como modelo de belleza, seguir estándares externos, tener una pareja estable, casarnos, ser madres. 


      En las reuniones familiares, las miradas de mis hermanos, primas, tías, ahora venían desde la lástima: «Pobrecita, así nunca va a encontrar pareja». Recuerdo especialmente a un chico que me gustaba, y que cuando me vio por primera vez con esos kilos extra, le comentó a su amigo: «Parece que la Pamela se comió unas cazuelas de más». Viví la dureza de la crítica social no solo por mi aspecto físico, sino que además por mi depresión, por no estar «siempre feliz». Era la «gorda malhumorada» y así «nadie me iba a querer». Era casi como si me estuvieran quitando un like en la vida real. 


      Este cambio de imagen fue también parte de una búsqueda de conocimiento interno, más allá de la vanidad. Fue una gran crisis de sentido y una forma de rebelarme ante todo lo artificial que veía en esta sociedad centrada en la imagen. En ese proceso de buscar mi ser esencial y dejar de identificarme con el ego, me sentí sin bastones donde apoyarme. La playa necesita la arena para delimitar al mar, y yo estaba viviendo un desborde emocional, un maremoto de angustia existencial. La tristeza era profunda, todo parecía un sinsentido. Deambulaba por las calles de Santiago, perdida, mirando a la gente, pensando que todo era una especie de «Mátrix», una construcción ilusoria y carente de sentido. Reflexionaba sobre la búsqueda vacía de estatus, cómo intentamos diferenciarnos de los demás sintiéndonos superiores a través de lo externo, la vestimenta, la forma de hablar, la elección de ciertas palabras o expresiones. Veía pasar los autos último modelo, me consumía la sociedad materialista, individualista, que no se hacía cargo de la dimensión existencial. Todo me empezó a parecer tan ridículo. 


      Un día, subiendo las escaleras del metro camino a la universidad, me vi sumergida en una horda de personas, todas corriendo, y estallé en llanto ahí mismo. Me sentía más sola que nunca, rodeada por esa masa anónima. «Nadie siente más la comunidad que el solitario», dijo Jung. 


      Al mismo tiempo, trataba de entender por qué mi cuerpo estaba cambiando. ¿Qué me estaba llevando a comer de esa forma? Si eso no era hambre... ¿entonces qué? Empecé un proceso de autoconocimiento y autoconsciencia emocional, y por recomendación de mi terapeuta me sumergí en la práctica del journaling. Escribía en un cuaderno, como un diario de vida, tomando consciencia de todo lo que me ocurría y lo que sentía. Escribía, releía lo escrito y le ponía una etiqueta con el nombre del sentimiento. Seguía estudiando psicología, lo que también suponía un proceso de autoconocimiento donde trataba de entender lo que parecían ser experiencias difusas, sensaciones de que «algo» me sucedía, pero sin lograr comprenderlo con claridad. Así fue como empecé a alfabetizarme emocionalmente. 


      Estos son algunos extractos de mi diario personal, de hace quince años: 


       


      “ Comienzo a entender mis procesos como no patológicos... Muchas veces, cuando una estudia psicología y no tiene mucha autoestima, puede creer que está loca, ve todo lo malo en una misma y eso activa la vergüenza, pero cuando entiendo la psicología de la mujer, me entiendo, me acepto, me amo y me tranquilizo. 


       


      “ El refugio emocional que antes me daba la comida, ahora me hace sentir más inconsciente. Cuando se sacia mi hambre emocional, mi hambre física encuentra su equilibrio. 


       


      De a poco fui aprendiendo a diferenciar lo que era una emoción y lo que era hambre física. La primera vez que escuché sobre el concepto de «hambre emocional» fue alrededor de 2005, en un libro de psicología femenina de Marion Woodman, no recuerdo exactamente cuál. Me fui enamorando de la psicología junguiana y en particular de la visión de esta autora, que aborda los problemas alimentarios como reflejo de un vacío espiritual y se enfoca en la psicología de la mujer, desafiando prejuicios culturales y realzando virtudes femeninas universales como la compasión, la intuición y la vulnerabilidad. Esto me impulsó a explorar mi sabiduría interna, respondiendo al llamado profundo de mi alma. La arquitectura de la psique femenina no es solo individual, sino colectiva, lo que invita a la sanación de nuestras heridas a través de la humanidad compartida. Mi propio sufrimiento me hizo más sensible, me conecté con el inconsciente colectivo de mi género y me volví más empática hacia otras mujeres que atravesaban dolores similares. 


      Los cambios en mi cuerpo no estaban relacionados con el hambre física, sino con mis emociones, y el hambre emocional no había aparecido por casualidad. Ese curso tan confrontacional que había tomado detonó la subida de peso como una forma truncada de regulación frente a emociones que me sobrepasaban y que yo no tenía las herramientas para gestionar. 


      Es posible confundir una emoción con hambre, y justamente eso me estaba ocurriendo: me estaba comiendo mis emociones. Si no aprendía a reconocer aquello que sentía, a conocer y abrazar a mi corazón, podía seguir comiendo en automático, desconectada de mí misma. En ese momento, el mundo emocional y el mundo de la autosanación eran aguas oscuras que aún no sabía cómo bucear. 


      Lo que sí sabía era que mi valía como mujer no podía depender de mi apariencia o de qué tan atractivo percibía mi cuerpo en comparación con otros. Mi trabajo de sanación tenía que ver con aprender a llenar mi sensación de vacío. Constaté que mi cuerpo era el reflejo de mi mente, y saciar mi hambre implicó nutrir aspectos esenciales de mí que nada tenían que ver con mi ser material, sino con la consciencia del vacío de mi corazón. De a poco empecé a interesarme por la espiritualidad. Quería encontrar dentro de mí un sentido de autoconfianza que no dependiera de calzar con un estándar externo. 


      Me llevé a mí, mis kilos extras y mi pelo cortito a un camino de autodescubrimiento. Viajé, me inscribí en muchos talleres, cursos y terapias de autoconocimiento y desarrollo personal. Escribía todo lo que sentía, tratando de descubrir quién era este ser que habitaba este cuerpo cambiante. ¿Qué quería de la vida? ¿Cómo podía encontrar un centro dentro de mí? 


      Sentía que tenía que desapegarme de la máscara que presentaba al mundo y explorar mi interioridad. Un concepto clave para entender mi experiencia es el de people pleasing, que se refiere a priorizar las necesidades de los demás sobre las propias. En mi caso, me centraba en logros externos y medibles, como ganar premios en competencias escolares y obtener las mejores notas. Tenía que «caer bien» siempre, prefería incomodarme yo antes que incomodar al otro, buscando ser querida, apreciada y aprobada por mi entorno. 


      Pero aprendí que para lidiar con mi hambre emocional tenía que aprender a escucharme, valorarme y reconocer los anhelos de mi corazón. Dejé de verme como un problema o un síntoma y comencé a considerarme parte de la solución. Me empoderé, practiqué la resiliencia y aprendí a establecer límites. Descubrí mis capacidades y reconocí mis fortalezas. Entendí que, si bien mi ser habita en un cuerpo, un recipiente, un templo, este no define lo que soy. 


      Justifico mi búsqueda espiritual en la necesidad de un «refugio» o un hogar interno sólido. Encontré este centro a través del mindfulness (presencia plena), la aceptación y la compasión, en lugar de buscarlo en la comida. 


      Este proceso no fue pura luz. Todo lo contrario: fue difícil, doloroso, me sentí tan vulnerable, tan distinta a los demás, y a la vez anhelaba con intensidad sentirme conectada y querida. Pasito a pasito y con mucha paciencia, fui restableciendo la confianza en mí misma, dejando de buscar la validación afuera. Comprendí que lo más importante no era encajar, sino buscar mi propia coherencia interna escuchando a mi cuerpo, mi corazón y mi alma. Tenía hambre de guiar mi propio camino. 


      De a poco se iba asomando un sentido y un centro. Sostenerme en la autocompasión en vez de la autoestima fue un bálsamo para mi alma y mi corazón. Mi dolor podía ser una guía hacia soluciones internas. La autoestima a menudo es frágil y dependiente de factores externos, en cambio, la autocompasión consiste en la motivación de aliviar el propio sufrimiento, ser amables con nosotras mismas (sin caer en la victimización) y responder de forma constructiva a la crítica externa y la autocrítica. Estos conceptos me ayudaron a confiar de nuevo en mí, a ver mi belleza ya no solo desde el exterior. Fui empoderándome de mi luz, reparando la relación rota con mi mamá, entendiendo que hizo lo mejor que podía. Comprendí que existen diversos lenguajes del amor, y ella se comunicaba a través del hacer, no del contacto ni las palabras. 


      Tuve que aprender a nutrirme yo misma, a convertirme en mi mejor amiga. Un aspecto crucial de este proceso fue la reparentalización, que implica aprender a cuidar y nutrirnos de la manera que hubiéramos necesitado cuando éramos pequeñas. En mí, este proceso adoptó una forma particularmente femenina y maternal a través de un concepto que me transmitió una muy querida amiga especialista en maternidad: «amamachar». Tuve que convertirme en la madre que hubiera necesitado cuando niña, aprender a entregarme lo que en su momento no tuve o no recibí de la manera que requería. A través de este viaje de autocuidado, reparentalización y amamachamiento, aprendí a entregarme el apoyo emocional que necesitaba para crecer y sanar. 


      Sé ahora que el cuerpo puede cambiar. El proceso de sanar la relación con la comida es también recuperarse a una misma, de salvarse de los daños y el desasosiego creados por la inconsciencia de una sociedad que nos exige ideales de perfección que pueden alimentar la autocrítica y el automaltrato. Ese que aflora frente a las invitaciones a eventos sociales, los espejos en los probadores de las tiendas, o al ver a alguien que consideramos más delgada, más fit o más realizada. Es la clara consciencia de lo que aborrecemos de nosotras mismas, nuestros rollos, nuestras estrías, nuestras arrugas, nuestros estados civiles que la sociedad puede juzgar como «inadecuados», nuestros ánimos inestables y todo aquello que el sistema nos dice que necesitamos cambiar para sentirnos mejor. Somos bombardeadas con anuncios de gimnasios que nos prometen un cuerpo perfecto, desafíos de 21 días que nos venden una transformación milagrosa, pastillas que prometen soluciones express y hasta cirugías que nos aseguran cambiar aquello que, realmente, es lo que nos hace únicas. 


      La verdad es que todas estas «soluciones» solo alimentan la creencia de que no somos suficiente tal y como somos y necesitamos cambiar. Esta constante presión social para encajar en moldes predeterminados puede alejarnos aún más de nuestra auténtica esencia, impidiéndonos reconocer y valorar nuestra valía intrínseca. Es fundamental que formemos un pensamiento crítico frente a estos mensajes, para liberarnos de esta estandarización y cultivar una relación amorosa y respetuosa con nuestro cuerpo. 


      En el corazón de una mujer que lucha con su relación con la comida, hay una batalla interna silenciada, un dolor latente a menudo oculto por la vergüenza. Vergüenza de tener este cuerpo percibido como «imperfecto» o «gordo», vergüenza de estas pechugas caídas, vergüenza de estas arrugas, desesperación por no cumplir con una norma social que dicta que el estándar de belleza es la perfección. La mente a menudo proyecta que la vida es mejor para los demás porque tienen «cuerpos ideales». Los elogios como «qué linda eres» nos suenan falsos si nuestra relación con nuestro cuerpo es de maltrato. 


      Como psicóloga especializada en Alimentación Emocional, trabajo desde la comprensión de que, al estar expuestas a un estrés ambiental tan intenso, podemos caer en una relación de automaltrato, nos podemos sentir desbordadas, nuestro sistema nervioso se desregula y se generan altos niveles de ansiedad alimentaria. Es importante validar de manera compasiva que hay situaciones que nos superan, que nos sobrepasan. Somos humanas, y vamos a reaccionar de formas humanas ante los desencadenantes sociales y de nuestro entorno que influyen en nuestra salud mental y relación con la comida y con nosotras mismas. Solo aceptando esto, podemos comenzar a sanar. 


      Mi experiencia, de cierta forma, me convirtió en mi primera «paciente». Fui el primer experimento en el descubrimiento y la aplicación del sistema con el que, en los últimos años, he podido guiar a cientos de mujeres hacia la sanación de raíz de su relación emocional con la comida. Además, participo de la formación de profesionales de la salud y enseño la aplicación de estas herramientas en sus pacientes. Conozco la efectividad de las herramientas de la Psicología de la Alimentación y de la Consciencia Plena, y las aplico de manera sistemática. 


      ¿Cómo es mi relación con la comida y con mi cuerpo hoy? Sin exigencias. No se basa en dietas, sino en el disfrute. Es una relación en la que puedo apreciarme, decirme palabras de amor frente al espejo, conectar con mi cuerpo, mis sensaciones, mi sensorialidad, mi placer, sentirme merecedora. Si en algún momento como por hambre emocional, lo hago desde un lugar de cariño y autocuidado, utilizando la sensación como un mensajero gentil de mi alma que me recuerda: «Necesitas cuidarte, abrazarte, prestar atención a tus necesidades, hacer una pausa y preguntarte: ¿qué necesita mi corazón?». El hambre emocional se transformó en mi aliada. 


      Veo esos antojos emocionales no como enemigos, sino como oportunidades terapéuticas para ejercitar el autocuidado y autoconocimiento. En lugar de juzgar o intentar evitar el hambre emocional, la acepto como una experiencia humana normal. No reacciono impulsivamente, sino que busco relacionarme con ella de manera consciente. 


      Cuando como de esta manera, veo el alimento como un consuelo para el alma. Intento descifrar cuál de los anhelos de mi corazón está en la base de ese comer. Practico la autocompasión y la nutrición compasiva. 


      No pretendo decir que mi relación con la comida y mi cuerpo es perfecta, y no sé si existe una relación perfecta. Siguen y seguirán existiendo momentos de hambre emocional o del corazón donde dudo de mi autoestima o de mi valía (especialmente cuando me siento premenstrual). Sin embargo, lo que ha cambiado en mí es cómo manejo esos momentos. No me juzgo ni me critico, simplemente acepto que son parte de mi experiencia como humana y busco la manera más saludable y amable de responder. 


      Mi propósito en este libro no es decirte qué comer o qué dejar. Me gustaría enseñarte a encontrar tu nutricionista y psicóloga interior. La parte de ti que sabe cómo cuidarte mejor. La que se hace cargo de respetar y cuidar tu cuerpo y tu corazón. Nadie puede sentir tu organismo y tus emociones como tú, nadie ha vivido tu vida y sus desafíos, eres la única que habita tu cuerpo, mente, corazón y alma. 


      Quiero invitarte a redescubrir esa parte de ti que puede tomar decisiones conscientes de autocuidado para vivir mejor. La meta es que te vuelvas independiente y autónoma, y no deposites tu bienestar en manos de alguien más. Ese empoderamiento es lo que trabaja la alimentación intuitiva y no restrictiva. Salir de las dietas pesocentristas, que confunden el autocuidado con el autoflagelamiento o la falta de fuerza de voluntad. Para salir del sufrimiento no tienes que luchar contigo misma, sino abrazarte de forma integral. Despertar a tu yo compasiva interna, ser tu mejor amiga, conocerte mejor, saber qué quieres y quién eres en lo más profundo de tu ser, más allá de la sociedad y lo que te impone. 


      Basadas en los conceptos del mindfulness, la Aceptación y la Compasión, te invito a embarcarte en una búsqueda de autoindividuación, un viaje de autoexploración y cuidado personal. El enfoque de la Psicología de la Alimentación Emocional se basa en cultivar nuestra sabiduría interior, una fuente de indagación interna que se ilumina con la pregunta autocompasiva: «¿Qué necesito en este momento?». En la singularidad de cada una de nosotras radica el secreto de nuestra plenitud. La satisfacción genuina surge del autoconocimiento y la exploración de nuestra esencia, un proceso que demanda curiosidad, aceptación y compasión. No busquemos respuestas perfectas en el exterior, ya que nosotras somos nuestras mejores conocedoras. 


      Este es un plan para cultivar prácticas de bienestar integral que fortalecerán tu relación consciente con la alimentación. Te invito a dar el primer paso para liberarte del ciclo de automaltrato, esa rueda de hámster de restricción-compulsión que significa hacer dieta extrema y luego comer en exceso por ansiedad, y encaminarte hacia una relación saludable con la comida. Nutrir ese centro es la clave para tomar decisiones más compasivas, amables, cuidar mejor de ti, «amamantar el corazón», nutrir a tu madre y a tu niña interna. 


      ¿Me acompañas en este camino? 

    

  
    

       

      Capítulo I 


       

      ❦


       

      LA PSICOLOGÍA DEL HAMBRE 

      EMOCIONAL Y LA NUTRICIÓN 

      DEL CORAZÓN 

    

  
    

       


      El viaje 


       


      Un día por fin supiste 


      lo que tenías que hacer, y lo empezaste, 


      aunque a tu alrededor algunas voces 


      insistían en gritar 


      malos consejos… 


      aunque toda la casa 


      se puso a temblar 


      y sentiste el viejo tirón 


      en los tobillos. 


      «¡Arréglame la vida!», 


      gritaba cada una de las voces. 


      Pero no te detuviste. 


      Sabías lo que tenías que hacer, 


      aunque el viento husmeara 


      con sus dedos rígidos 


      hasta en los cimientos, 


      aunque su melancolía 


      fuese tremenda. 


      Ya era bastante tarde 


      y era una noche espantosa 


      y la carretera estaba llena 


      de ramas y piedras caídas. 


      Pero poco a poco, 


      a medida que dejabas atrás sus voces, 


      las estrellas comenzaron a arder 


      a través de las láminas de nubes, 


      y se oyó una voz nueva 


      que lentamente 


      reconociste como tuya, 


      que te hacía compañía 


      mientras a zancadas 


      penetrabas cada vez más en el mundo, 


      con la decisión de hacer 


      lo único que podías hacer… 


      la decisión de salvar 


      la única vida que podías salvar. 


       


      MARY OLIVER 

    

  
    

      

      Si alguna vez has sentido que, incluso después de comer, algo dentro de ti sigue vacío, no estás sola. Para muchas mujeres, la comida es mucho más que un acto de nutrición: es un refugio, un consuelo o incluso una forma de silenciar emociones incómodas. 


      Durante años, aprendí a identificar el hambre solo como una señal física: el estómago vacío, el cuerpo pidiendo energía. Con el tiempo, entendí que hay otra clase de hambre, más profunda y silenciosa. Es el hambre del corazón, aquella que no se sacia con comida, sino con presencia, comprensión y autocuidado. 


      En este capítulo, exploraremos qué es el hambre emocional y por qué no se trata de una enemiga, sino de una mensajera que nos invita a mirar más allá de la superficie. Veremos cómo las dietas tradicionales fracasan en abordar esta dimensión psicológica de la alimentación y cómo la Nutrición del Corazón ofrece una alternativa amorosa y sostenible para sanar nuestra relación con la comida. 


      
      ¿POR QUÉ EL ENFOQUE TRADICIONAL NO FUNCIONA? 


      

      A diferencia de los enfoques tradicionales, que priorizan el control y la restricción, este método se basa en la compasión y la autoconsciencia. Cuando pensamos en alimentación saludable, solemos asociarla con reglas rígidas: qué comer, cuánto, a qué hora. Durante décadas, la cultura de la dieta nos ha inculcado que la única solución para mejorar nuestra relación con la comida es tener más disciplina y comer menos. 


      Sin embargo, esta perspectiva pasa por alto un aspecto fundamental: muchas veces, no comemos por hambre física, sino por hambre emocional. El problema no radica en la falta de voluntad, sino en no comprender qué hay detrás de ese impulso de comer cuando nuestro cuerpo no lo necesita. Este enfoque busca ayudarte a identificar qué necesitas realmente cuando surge ese deseo de comer sin hambre física. 


      Este es el primer paso de un viaje de transformación donde no buscamos controlar la comida, sino descubrir qué nos quiere decir nuestro corazón cuando la buscamos. 


      Este enfoque apoya y celebra la diversidad corporal, la salud en todas las tallas, y su propósito es reducir el sufrimiento psicológico ligado a las conductas alimentarias, que se suele caracterizar por la vergüenza, la autocrítica o la dificultad para experimentar emociones que nos conflictúan. Te invito a ser amable contigo, a desarrollar una actitud compasiva hacia ti y tu relación con la comida y tu cuerpo. 


      Así, la psicología del hambre emocional busca explicar los factores psicológicos detrás de tu relación con la alimentación. En este camino, exploraremos el mindful eating  o alimentación consciente, la alimentación intuitiva, la aceptación corporal y una nutrición compasiva, inclusiva y amable. 


      No recuerdo si decidí antes de mis tempranos diecisiete años estudiar lo que estudié por la particularidad de recordar mis sueños —muchas veces más de uno por noche— y pensar que los psicólogos eran seres misteriosos que comprendían la profundidad del ser humano, o el raciocinio consciente de que «estudiar al que estudia» me parecía la forma más inteligente de hackear nuestro propio sistema. 


      Sin embargo, cursando mi carrera sentí una profunda decepción. Las clases de psicodiagnóstico clínico, por ejemplo, se centraban en memorizar largos checklists de condiciones patológicas y diagnósticos psiquiátricos, que hablaban solo de la enfermedad, de los síntomas visibles. Pero en esta búsqueda por compartir un lenguaje común con la medicina, quedaban fuera el mundo interno, el alma, y lo que para mí era como una búsqueda de control y estandarización del fenómeno humano. Por cierto, iba en un camino paralelo a estudiar y aprender qué es lo que realmente cultiva la salud mental y el florecimiento humano. Recuerdo sentirme aburrida, mirando por la ventana de la sala, esperando que se acabara la clase, y en otros momentos sentir paranoia junto a mis compañeros, creyendo que teníamos los miles de diagnósticos que nos enseñaban. 


      La primera y única vez que me induje un vómito voluntariamente fue cuando estaba cursando el ramo de Trastornos de la Conducta Alimentaria. Quise entender lo que sienten las personas que atraviesan ese tipo de dificultades. Fue muy triste la sensación de autodestrucción, de hacerle daño a mi cuerpo. Lo que aprendía en la universidad era más bien «cómo tener una relación patológica con la comida». Por otro lado, esperaba con ansias cada curso electivo y talleres en los que me inscribía sobre humanismo, espiritualidad, autoconocimiento y desarrollo personal. 


      Descubrir la psicología profunda de Carl Gustav Jung me devolvió el alma al cuerpo. Fue conocer por primera vez, luego del aclamado psicoanálisis, una mirada que no consideraba a una persona como un conjunto de síntomas, sino como el verdadero origen de la palabra psicología (psyque+logia: literalmente, «estudio del alma», que luego pasó a entenderse como «estudio de la mente»). 


      Más adelante, al comenzar a entrenar a nutricionistas desde este abordaje, descubrí que en la carrera de nutrición en su enfoque tradicional sucedía algo similar: se enseña a evaluar a las personas como un conjunto de problemas, números, con el foco puesto en llegar a una meta: el peso, medida y talla que se consideran indicadores de salud nutricional. Tiene como objetivo la atención del paciente desde el «diagnóstico», aislado de toda su integridad humana. 


      Recuerdo especialmente a Jacinta, una mujer de treinta y cinco años, participante de uno de mis cursos de psicología de la alimentación consciente para mujeres. Ella contó que arrastraba una vida entera haciendo dietas. Desde niña sus compañeros la molestaban, le decían «ballena» y su delgada madre le prohibía comer cosas «ricas», mientras miraba con sentimientos de injusticia como todos disfrutaban en la mesa, menos ella. Con una historia de subidas y bajadas de peso, no recordaba alguna vez no haber estado a dieta. Durante los últimos meses se había agudizado una relación conflictiva con la alimentación, con episodios de ingesta excesiva, perdiendo el control especialmente con los dulces, comiendo sin sentir hambre, hasta que ya no podía más. Esto se daba especialmente en relación con su trabajo, que era muy demandante y absorbente. Muchas veces su jefe le pedía labores extra o le enviaba tareas que terminar en su casa, y ella no se atrevía a poner límites por miedo a ser despedida. Además, se autoimponía una fuerte presión por hacerlo «perfecto», yendo más allá de lo exigido e intentando destacar entre sus colegas. Siempre corriendo, se tomaba su hora de almuerzo frente a su computador, mientras sus compañeros compartían en el área común de la oficina. 


      Había intentado múltiples métodos para bajar de peso, sin éxito, sintiendo desesperanza, sensación de fracaso, de no tener suficiente fuerza de voluntad, de estar fuera del alcance de toda ayuda, lo cual repercutía muy negativamente en su autoestima y relación con su cuerpo y la alimentación. Además, sentía que su aumento de peso estaba haciendo tambalear su relación de pareja, se sentía insegura con su cuerpo y la frecuencia en la intimidad se había reducido mucho, sentía que necesitaba «reconquistar» a su novio. Buscaba desesperadamente una manera de sentirse en paz con la comida y con su cuerpo. 


      Al indagar en los intentos de solución previos, me detalló una larga lista de terapeutas, coaches y profesionales de la salud y su experiencia con cada uno. 


      Jacinta escuchó sobre la adicción al azúcar y se autodiagnosticó como adicta. Encontró a través de Instagram un coach de salud y tomó su programa grupal de «21 días cero azúcar». Prometía superar su autodeclarada adicción, además de una mejoría drástica de la salud en general y una baja de peso significativa (venía el verano, y no le vendría mal estrenar el traje de baño que no se había atrevido a usar). Además de ayunos prolongados y una larga lista de alimentos prohibidos, el programa mostraba con evidencia que el azúcar es la peor adicción de todas, es veneno, peor que la cocaína. Un solo gramo de azúcar echaría abajo todo el avance, según el coach, quien repetía constantemente: «Todo depende de ti: los kilos que subiste y los que vayas a bajar. La fuerza de voluntad está en ti». El grupo comprometido reportaba sus avances y logros por WhatsApp, el coach orgulloso subía imágenes del antes y el después y del avance de sus clientes, pero ella nunca estuvo en las fotos. El discurso era: «Este programa requiere disciplina, que quieras cambiar, si no ves cambios quiere decir que, en el fondo, no estás verdaderamente comprometida contigo misma». Jacinta pensaba: «Es tan simple como cerrar la boca. ¿Cómo es que a TODOS les resulta, pero YO no puedo hacerlo?». 


      Este discurso le hacía recordar la restricción que había sufrido con su madre en la infancia, generando más ansiedad, culpa y vergüenza. «Si estoy gorda es mi culpa, si no me restrinjo es porque no tengo fuerza de voluntad y hago todo mal, comerme una sola galleta es evidencia de que no estoy comprometida con mi avance, y entonces si ya lo hice mal y me comí una, mejor me como el paquete entero». El descontrol con los dulces iba en aumento y su autoestima estaba cada vez peor, verse como una adicta atentaba contra su autovaloración. Jacinta dejó de asistir a salidas con amigos y eventos sociales, ya que no confiaba en sí misma y tenía miedo a tentarse y salirse de la dieta. Ahora también recurría a los dulces cuando se sentía sola. 


      Una amiga le recomendó una terapeuta especialista en afirmaciones e intenciones. Jacinta decretó, pidió al universo, hizo un vision board (tablero de visión, como en la película El Secreto) pegando imágenes de mujeres en bikini con abdominales marcados, flacas y felices, y por más que se repetía frente al espejo desnuda: «Eres hermosa», no lograba creerlo, sentía que se engañaba a sí misma a través del pensamiento mágico. 


      Estaba segura de que tenía que existir una guía para comer mejor. Por lo tanto, decidió pedir hora con una nutricionista de la red de salud pública. En la consulta, que duró poco más de veinte minutos, le preguntó brevemente por su historia clínica y algunos antecedentes médicos, la pesó, midió su estatura y calculó su Índice de Masa Corporal.1 


      También le realizó mediciones antropométricas2 para evaluar el tamaño de diferentes partes de su cuerpo, midiendo el perímetro de su cintura, cadera, brazos y muslos, para obtener información sobre la composición y distribución de su grasa corporal o tejido adiposo. Al llegar a la cintura y cadera, Jacinta empezaba a sentirse cada vez más inquieta, eran las partes de su cuerpo que más autocrítica le generaban. Este es un ejemplo de un enfoque pesocentrista, que no reconoce el sufrimiento corporal ni la existencia de la psicología de la alimentación. 


      La nutricionista anotaba múltiples números y fórmulas. «¿Por qué tantos cálculos?», preguntó Jacinta, un poco nerviosa. La nutricionista le dijo que su salud tenía directa relación con cuánto pesaba. «Hay que ser objetivas». Jacinta estaba en el rango de «sobrepeso», era necesario que bajara varios kilos y redujera grasa corporal. Jacinta comprendió que en términos médicos era considerada como una persona «anormal» (no normopeso) y no saludable, y tenía que ponerse en campaña ¡YA! 


      La nutricionista le entregó una hoja con el mismo plan de alimentación que le daba a todos sus pacientes, centrado en controlar las calorías y el tamaño de las porciones. «¿Por cuánto tiempo debo seguir esta dieta?», preguntó ella. «Hasta que bajes los kilos necesarios para volver a estar normal», le contestó, como si fuera lo más obvio. Jacinta leyó la pauta y vio varios alimentos que no le gustaban. «¿Puedo cambiarlos por otros?», preguntó. La nutricionista contestó que si quería quitarse esos kilos que le sobraban, debía seguir la pauta. 


      
      
        	No comer a deshoras.

        	Si sientes hambre entre comidas puedes comer jalea sin azúcar o yogurt light.

        	Comida principal: pollo a la plancha con lechuga (muy poco aceite).

        	Obviamente, prohibido el chocolate y todos los dulces.

      


      

      Jacinta salió apesadumbrada, con lástima de sí misma. Logró avanzar bien con la dieta las primeras dos semanas. Llegando al final de la tercera, tuvo el matrimonio de una de sus primas, donde había un buffet con todo tipo de postres. Y mientras los invitados bailaban, ella estaba escondida tragando grandes bocados de cada uno, sin disfrutarlos. Solo pensaba: «He seguido al pie de la letra esta pauta alimentaria las últimas semanas, lo he pasado pésimo, he sentido hambre, he estado irritable y de mal humor, me merezco este premio», pero también: «Este vestido se me ve horrible, me veo mucho peor que todas las flacas de mis primas». Una prima que no veía hace tiempo le dijo, como una broma: «¡Uy, parece que andamos con hambre!».3 La misma que al verla llegar al matrimonio le comentó frente a todos: «¡Qué valiente eres al atreverte a venir con vestido corto!».4 


      Suspendió la siguiente consulta que tenía con la nutricionista porque no quería que la «retara» por haberse «portado mal». Abandonó la dieta por sentirse incompetente y dejó definitivamente de ir a los controles. 


      Luego de luchar con la pauta alimentaria tan estricta y no lograr bajar de peso, comenzó a intuir que el problema tenía que ver con algo más interno, algo que no entendía muy bien, pero que estaba ahí. Pensaba que era autosabotaje y falta de fuerza de voluntad, algo le decía que tenía que explorar a nivel profundo su relación con la comida. Decidió ir a un centro de salud integral de obesidad, donde tenía que tratarse con el equipo completo de la unidad. Le dieron hora con la médico nutrióloga y todos sus exámenes de salud en el perfil bioquímico salieron dentro de los parámetros. Biológicamente, sí era saludable. 


      Luego le tocaba la atención de profesionales especializados en salud mental. Antes había ido a psicólogos para tratar otros temas como ansiedad y autoexigencia, pero nunca había tratado a fondo el tema de la alimentación. La psiquiatra le prescribió psicofármacos anorexígenos para controlar el apetito y su voracidad. Los tomó, pero siguió el descontrol con los dulces, porque no comía por hambre real. Luego, le recetó ansiolíticos. Empezó a sentirse dopada, afectivamente aplanada, ausente en su mundo emocional, su jefe empezó a quejarse de que ya no rendía y no tenía la «chispa» de antes. 


      La psiquiatra la derivó a la psicóloga con un diagnóstico de «trastorno por atracón». La psicóloga le ayudó a entender las barreras que se ponía en relación con la comida, desafiando sus pensamientos sobre la alimentación, el cuerpo y ella misma, que la llevaban al descontrol por el hambre emocional para reducir sus atracones. Aunque entendía que eran pensamientos «distorsionados», seguía criticándose de forma dura. 


      Jacinta gastó hasta el dinero que no tenía en los múltiples profesionales... pero siguió comiendo por ansiedad. Estaba en guerra consigo misma. Había aspectos que no comprendía en su relación con la comida. Criticaba duramente la imagen que veía en el espejo y en sus fotos, pensando que eso la ayudaría a «ponerse las pilas» y cambiar. Esta aversión no le permitía habitar su cuerpo con consciencia. Pensaba que era una mujer buena para comer, voraz, que «siempre tenía hambre» y nunca estaría saciada, desconocía la diferencia entre el hambre física y el hambre emocional y confundía los síntomas de la ansiedad con las sensaciones de hambre (dolor de estómago, dolor de cabeza, irritabilidad). 


      Necesitaba comprender la raíz, entender por qué comía, ser más consciente de su mundo emocional y aprender a apoyarse frente a su sufrimiento corporal y alimentario. Continuaba en un ciclo de sentirse mal y comer, luego sentirse peor por la culpa y seguir comiendo por haberlo echado a perder. 


      Como si fuera poco, en esos días, además, descubrió que su pololo la había estado engañando. Esto significó un terremoto en su vida emocional, su relación se acabó y Jacinta terminó sintiéndose terriblemente insuficiente. La angustia era tan intensa que sentía que su garganta estaba bloqueada, y no podía comer. A causa de esto, bajó muchos kilos con gran rapidez. Se sorprendió cuando su entorno, compañeros de trabajo, amigos y familia comenzaron a felicitarla y a decirle que se veía mucho mejor. Por dentro, Jacinta sentía una infelicidad profunda y aún más incapaz de controlar su vida. 


      Al comenzar el proceso de acompañamiento, lo primero que hicimos fue desprogramar la creencia de que «el autocuidado se basa en el autocontrol y la restricción», para empezar a cultivar el interés por conocerse, con curiosidad y sin juicio, y practicar la aceptación radical de sí misma. Aprendió que la consciencia plena o mindfulness es la herramienta clave para aprender a comer (y a vivir) más presente con su cuerpo, su mente y corazón. Descubrió cómo escuchar a su cuerpo para permitir que este fuera la guía de sus decisiones alimentarias. 


      Despertando a su nutricionista interna, aprendió a identificar y respetar sus tipos y niveles de hambre y fue descubriendo cómo nutrirlos para sentir mayor satisfacción y equilibrio. Descubrió que podía comer alimentos «prohibidos» en cantidades respetuosas para su cuerpo, liberándose de la mentalidad de dieta y «todo o nada», y los juicios a los alimentos. Entendió que el número en la balanza no determinaba su valor y en cambio se centró en identificar cómo se sentía y permitirse sentir, en vez de comerse la emoción, aunque no fuera placentero. Reconoció que el tipo de hambre que experimentaba era hambre emocional, no fisiológica, y aprendió a explorar los gatillantes que la desencadenaban. Comenzó a cultivar la aceptación, la compasión hacia los demás y hacia ella misma. Aprendió a automaternarse y dejó de lado la perfeccionista interna. Dejó de intentar solucionar lo que sentía que estaba mal en ella y comenzó a nutrir aquello que sí estaba bien. Ya no volvió a permitir que su mente le hiciera bullying a su cuerpo frente al espejo sin reconocer la voz de la autocrítica. Se volvió parte de un colectivo femenino donde pudo compartir de forma segura cómo se sentía y los problemas que estaba viviendo, y se dio cuenta de que no estaba sola
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