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    Prefacio




    La inspiración para escribir este libro me llegó hace 11 años… en una iglesia.




    No, no fue intervención divina. Fue más bien un momento muy embarazoso.




    Aquel día en la iglesia había cometido un error grave, pero no lo supe sino hasta 20 minutos después de que empezara la misa.




    Lo recuerdo claramente. Al principio todo iba bien. Era como cualquier otro domingo. Mi hija de 18 meses estaba sonriendo y saludando a los demás, entreteniendo a todas las personas a nuestro alrededor. Estaba muy orgullosa de ella. Se veía preciosa y angelical con su vestido rosa de holanes y el moño en su cabello rubio.




    Pero después se empezó a agitar y a poner nerviosa.




    Reconocí este cambio en su comportamiento de inmediato y supe exactamente lo que significaba. Sonreí y agarré con calma mi bolsa para sacar sus Cheerios. Primero, mi mano navegó hasta el fondo de la bolsa. Después, frenéticamente, comencé a buscar en los bolsillos.




    “Oh, no. ¿Se me olvidaron los Cheerios?”, pensé. Eran esenciales para sobrevivir la misa de una hora. “Estoy segura de que preparé la bolsita de cereal.” Pero luego lo recordé de inmediato: había dejado la bolsa con los Cheerios en la barra de mármol de mi cocina.




    Traté de distraerla con su peluche de Elmo y haciéndole caras chistosas, pero comenzó a descontrolarse frente a mis aterrorizados ojos. Empezó a patalear y a insistir que quería sus Cheerios. Traté de callarla sin éxito. Las personas a mi alrededor comenzaron a verme ya sabes cómo.




    Después, antes de poder hacer algo al respecto, se fue corriendo hacia el pasillo, se tiró en el piso frente a toda la congregación e hizo un berrinche enorme. Oh, sí. Gritó y lloró a todo pulmón.




    Quería que me tragara la tierra. Pero en lugar de eso, corrí y la recogí del piso, con los brazos y pies temblando. Mientras iba de salida, en frente de todo el mundo, mi cara era del color de un jitomate.




    Acababa de asistir a una inolvidable clase sobre el poder que el hambre tiene sobre nuestro estado de ánimo.




    Ahora demos un salto hacia el presente. Mi hija ya es una adolescente, pero a pesar de todas las formas en que ha crecido desde aquel día en la iglesia, aún puedo ver cómo el poder de la comida influye en su humor.




    Cuando la recojo de la escuela, puedo leer el clima emocional tan pronto como cierra la puerta. Puede pasar de: “Oye, mamá, ¡te quiero contar todo lo que pasó hoy!”, hasta “No me dirijas la palabra hasta que vuelva a ser una humana”. Es cierto que, además de la comida, hay muchos factores que afectan el estado de ánimo de los adolescentes. Pero no me deja de sorprender qué tan importante es el hambre en esa lista. Así que he aprendido a esperar hasta que llegamos a casa y mi hija haya comido un refrigerio saludable para poder preguntarle sobre su día. Vale la pena esperar a escuchar qué está sucediendo en su vida cuando tiene un estómago bien alimentado. Esto suele marcar la diferencia entre un cortés “Me fue bien” y un “Te voy a contar todo lo que pasó hoy, mamá”.




    Suelo hablar con mi hija y con mi hijo sobre la comida y su conexión con el estado de ánimo. Cognitivamente, lo comprenden. Buena comida: buen humor. Bastante directo.




    Pero no fue sino hasta después de un viaje a Nueva York que mi hija realmente comprendió este concepto. Mi madre, mi hija y yo manejamos de Nueva York a Ohio (aproximadamente ocho horas). Comenzamos el día con un buen desayuno y estábamos por llegar a Nueva Jersey cuando todas en el coche comenzamos a decir cuánta hambre teníamos.




    Había empacado algunas colaciones. Mi hija sugirió que las sacáramos para no tener que comprar algo en la carretera y así nos podríamos enfocar en la fantástica comida de Nueva York.




    Me gustó el plan. Llevaba días soñando con la comida tailandesa de Chelsea.




    Pero, para mi sorpresa, mi mamá cruzó los brazos y nos respondió, enojada: “No quiero chatarra. Quiero comida. Comida de verdad”.




    Mi hija y yo nos volteamos a ver. Pero como mi mamá insistió, seguí manejando hasta la siguiente salida.




    En el restaurante donde nos detuvimos, cuando mi mamá fue al baño, mi hija se acercó a mí. “Perdóname por todo lo que te he dicho cuando estaba hambrojada”* dijo con seriedad. Yo ya conocía esa palabra, que combina las palabras hambre y enojo. Era la descripción perfecta de lo que estaba sucediendo.




    Sonreí internamente frente al gesto tan serio de mi hija. Hasta ese día, ¡no tenía idea de cómo el poder del hambre podía convertir a su dulce y apacible abuelita en un oso hambriento!




    “Todos necesitaríamos un programa para controlar nuestro hambrojo”, le dije. Y, voilà! Así fue como nació la idea para este libro.




    Quiero decir algo aquí antes de continuar. Hay muchas personas hoy en día que sufren de hambre en todo el mundo porque no tienen acceso a la comida. Tienen hambre, y muchas veces literalmente mueren de hambre, por razones diferentes a las que vamos a cubrir en este libro. No menciono esto para provocar culpa. Pero creo que es importante reconocer que el tipo de hambre del que voy a hablar a lo largo de estas páginas no es el tipo de hambre provocado por la falta de acceso a la comida. Proviene de un problema diferente, y uno sobre el cual nos deberíamos sentir afortunados, aun cuando tenemos que controlarlo: el hecho de que tenemos acceso a una cantidad abundante de comida. Es similar a cuando una inundación presenta un problema diferente al que genera una sequía.




    Lo que más deseo es que mi hija y mi hijo aprendan el arte de controlar su hambre emocional y física adecuadamente, para que puedan sentirse bien como jóvenes adultos, y luego como adultos. Trabajo en mi consultorio en la Cleveland Clinic y en mi consultorio virtual en mi sitio web (eatingmindfully.com) todos los días con personas que están tratando de ser la mejor versión de sí mismas: como padres, empelados, estudiantes, amigos, familiares y parejas.




    Cuando vamos por la vida con el tanque vacío —tratando de seguir dietas y vivir con la menor cantidad de comida posible— nos distrae constantemente la idea de comer. O cuando estamos tan ocupados que no hacemos de la alimentación nuestra prioridad, el mal humor inducido por el hambre puede tomar el control. Por lo general, le echamos la culpa al estrés por nuestro mal humor. Pero, de hecho, se debe al impacto de estar malnutridos, o de estar llenos de alimentos que arruinan nuestro estado de ánimo.




    Pero no tiene que ser así.




    En este libro vas a aprender cómo la comida te puede ayudar a alcanzar la mejor versión de ti mismo.




    Ahora mismo estoy sonriendo. Me emociona compartir lo que he aprendido sobre el poder psicológico de la comida.




    Gracias por acompañar a mis hijos, a mis clientes y a mí en este viaje, para lograr convertir cualquier momento de tu vida que te cause hambrojo en felicidad.




    

      




      

        * N de la T: Del original en inglés hanger, que resulta de la combinación de las palabras anger, “enojo” y hunger, “hambre”.
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    Hambrojo




    Adjetivo




    De mal humor o irritable, resultado de tener hambre. Una mezcla de las palabras “hambre” y “enojo”.
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    Introducción




    Mi novio y yo casi terminamos hoy. Llevábamos una hora esperando una mesa en nuestro restaurante favorito. La hostess hacía como si no existiéramos. Empecé a mover el pie impacientemente. Entre más tiempo pasaba, me sentía más y más hambrienta y enojada. No paraba de preguntarle a mi novio si ya había ido al supermercado ese día. Y luego critiqué la lista de cosas que compró. Estábamos tratando de comer más saludable. ¿El resultado? No había comida en la casa. Me dijo que dejara de hablar y se alejó de mí. No quería hablar. Me dijo: “Me estoy muriendo de hambre, ¿por qué demonios se están tardando tanto?”. Poco después salió del restaurante y empezó a caminar de un lado al otro. Le grité, desde la puerta, que se fuera. La situación se puso muy mal, rápido. Cuando estamos enojados y con hambre, ninguno de los dos es un ser humano racional.




    Ava




    Todos hemos estado en una situación similar.




    Todos nos hemos peleado con alguien sólo porque estábamos hambrientos. Y es probable que alguien a quien conocemos y amamos se haya enfadado con nosotros nada más porque tenía el estómago completamente vacío. Cuando no estamos bien alimentados, nuestro estado de ánimo nunca es el mejor. Sensibles. Irritables. Propiamente enojados. Con mis clientes, utilizo la palabra hambrojo para describir este sentimiento, un término que combina las palabras “hambre” y “enojo”.




    Pero no sólo es el hambre lo que puede arruinar nuestro humor. Comer de más también genera sentimientos igual de desagradables. El hambre nos puede llevar a comer de más, lo cual a su vez nos lleva a sentirnos “remorllenos”, una palabra que utilizo para referirme a la combinación del estado de remordimiento y el sentirse demasiado lleno. Es ese malestar físico y emocional que sentimos después de comer de más de una manera poco consciente. Explicaré dichos conceptos más a detalle a lo largo de este libro. Pero desde aquí puedo suponer que si estás leyendo esto ahora mismo, significa que ya has experimentado estas sensaciones de primera mano. En algún momento u otro todos hemos experimentado el malestar absoluto de tener mucha hambre o de estar demasiado llenos.




    Durante mi carrera trabajando con miles de clientes en mi oficina y de manera virtual he aprendido una lección muy importante. Las emociones tienen un impacto enorme en la forma en que comes. Y aquello que comes tiene un impacto significativo en cómo te sientes. Pero controlar tu hambre no es fácil. Es muy complejo estar al tanto de tu hambre y saber cómo y cuándo alimentar a tu estómago, la cantidad exacta, ni de más ni de menos.




    La buena noticia es que existen estrategias sencillas y efectivas para controlar los cambios en tu estado de ánimo provocados por el hambre. Estrategias que no sólo previenen estos cambios de ánimo, sino que también estimulan tu humor a través de lo que comes. ¡Sí, así es! ¡Comer bien te puede hacer sentir maravillosamente!




    Yo llamo a esto “controlar tu hambrojo”. En este libro vamos a investigar de fondo qué es lo que provoca hambrojo, y cómo prevenirlo. Al usar técnicas de alimentación consciente aprenderás a dominar tus hábitos alimenticios y sentirte al máximo. Y como un regalo especial por comprar este libro, por favor visita eatingmindfully.com mi página web, para encontrar recursos gratuitos que te ayudarán a deshacerte de tu hambrojo.




    Controlar tu hambrojo no es lo que estás pensando… ¡y eso es una buena noticia!




    El otro día fui a la fiesta de cumpleaños de una de mis colegas que cumplió 40 años. Su esposo contrató un servicio de catering que atiborró la mesa de su comedor con un mar de postres: galletas, pasteles y pays… el sueño de cualquier amante de lo dulce. Mientras estaba mirando el banquete sobre la mesa, una mujer que no me conoce muy bien se acercó a mí. “Tú jamás comerías esto”, me dijo mientras señalaba el festín. Primero me sentí muy avergonzada, pero luego me deshice rápidamente de esa sensación y le dije que llevaba un buen rato saboreándome el pay de crema de cacahuate y chocolate.




    La gente que no me conoce suele hacer muchas conjeturas sobre la forma en que me alimento, probablemente porque sabe que mi área de trabajo es la nutrición. Tiene sentido. Sin embargo, estas conjeturas no dejan de sorprenderme. La teoría más común es que no me gusta comer o que soy un estricto ratoncito que sólo come ensalada. Supongo que todo eso me resulta sorprendente porque no me puedo imaginar a un ser humano que no disfrute comer. Así que siempre tengo que repetir mil veces lo mismo: “Amo la comida, comer me hace feliz. Lo que me hace infeliz no es la comida. Es cuando como demasiada comida. O muy poca. Eso es lo que realmente me hace infeliz”. Y es la verdad.




    Probablemente a ti te pasa lo mismo. No son las galletas con chispas de chocolate las que te arruinan el día. Es cuando te comes cinco y comienzas a sentir la agonía de un arrepentimiento que no te abandona.




    La comida me hace muy feliz por varias razones. Sabe tan rica… es espectacularmente deliciosa. En mi tiempo libre me la paso buscando restaurantes nuevos, reseñas de comida, recetas originales y videos de gente cocinando. La próxima semana voy a ir a Charleston por primera vez en mi vida. Lo primero que hice después de decidir que iba a ir a esta ciudad fue buscar reseñas de restaurantes locales y hacer una lista de las mejores opciones. De hecho, mi actividad favorita cuando visito un lugar nuevo es apuntarme a un tour gastronómico. Puedes encontrar uno en casi todas las ciudades. Un guía te lleva por las calles de la ciudad para ir probando un platillo en cada uno de los restaurantes más populares. Por lo general la comida que eligen está relacionada con la historia de la ciudad. He saboreado conscientemente beignets en Nueva Orleans y pizza estilo Detroit en Míchigan. Incluso cuando no puedo comer algo me gusta ver cómo se prepara; en los últimos años he estado encantada con todos esos videos en internet que muestran cómo un par de manos prepara un platillo a toda velocidad.




    Pero más que nada, lo que más me gusta es la comida hecha en casa. Mi esposo y yo tenemos unos amigos, papás de los amigos de nuestros hijos, que aman cocinar. Siempre traen a nuestra casa sus creaciones, y mi familia y yo somos sus conejillos de Indias… ¡qué suertudos somos! Ayer nos trajeron fresas, moras azules y zarzamoras veganas, cubiertas con azúcar morena. Los viernes nos la pasamos cocinando juntos, tomando vino y platicando. No puedo comenzar a describir lo feliz que me hacen esas noches.




    Amo sentir mis sabores favoritos en la lengua y extenderse hasta mi paladar. Este año, por ejemplo, cuando fui a Sicilia me comí una pera encurtida por primera vez en la vida. Recuerdo que la miré con detenimiento. La cáscara verde tenía una textura que nunca antes había visto. Ni siquiera sabía cómo comerla. Por fortuna mis amigos me enseñaron cómo rebanarla y comerla con todo y semillas. Su sabor era dulce y diferente, completamente distinto a cualquier otra fruta que haya comido. Ahora es parte de mi lista de postres predilectos.




    Tómate un momento para pensar qué es lo que te hace feliz cuando comes. ¿Probar cosas nuevas? ¿El sabor? ¿Compartir comida con tus amigos? Hay muchísimos aspectos sobre la comida que te pueden hacer amarla.




    Sin embargo, la comida me pone contenta no sólo por su sabor. Claro, el sabor es una parte importante. Pero he aquí una confesión. Soy una mejor persona cuando estoy bien alimentada y como conscientemente. Quizá tú también. Una Susan bien alimentada tiene mucha más paciencia con sus hijos. No deja que sus peleas la afecten. Puede lidiar con las responsabilidades que no le encantan, como pagar las cuentas o lidiar con el papeleo. La Susan sin hambre, alimentada a conciencia, se encuentra mentalmente presente al cien por ciento. Puede escucharte durante tu sesión o por el teléfono y recordar cada palabra que dijiste. Por el otro lado, la Susan con el estómago vacío se distrae con facilidad porque sigue escuchando esa constante pregunta mental que no deja de atormentarla: “¿Qué vamos a comer?”.




    Mi mejor versión es cuando soy una Ricitos de Oro que se alimenta conscientemente: no como ni de más ni de menos, sino la cantidad exacta. Me encanta la sensación de haber comido justo lo suficiente, sentirme satisfecha, no llena.




    Virginia Woolf escribió hace casi 100 años esta frase: “Una no puede pensar bien, amar bien o dormir bien si no ha cenado bien”. Éste es uno de mis mantras favoritos, y siempre lo cito en mis textos. Mi objetivo es ayudar a los demás a lograr justamente eso. Pero en mi experiencia, y en la de muchas otras personas, he descubierto que para lograrlo se requieren varias estrategias muy específicas. No es fácil, ¡pero sí es posible!




    

      10 tipos de personas con hambrojo




      No todas las personas que se enojan debido al hambre son iguales. En este capítulo vamos a ver las razones que lo causan. Y todas las formas en que expresan su enojo. A lo largo de los años he escuchado a muchas personas hablar sobre el hambrojo en mi oficina, y así es como he descubierto algunos puntos en común muy interesantes.




      En resumidas cuentas, todas las personas que tienen hambrojo sufren de una disparidad crónica entre sus niveles de hambre y las acciones que realizan para satisfacer dicha hambre. Para prevenirlo tienes que conocer a tu hambre como si fuera la palma de tu mano. Entonces, al leer los siguientes ejemplos, piensa en cómo te pueden ayudar a ser más consciente de tu hambre.




      Después de leer esto toma unos minutos para reflexionar y preguntarte a ti mismo si te identificas con uno o más de estos tipos de hambrojo (se vale que sea más de uno).




      1. Demasiado ocupada para comer




      Todas las mañanas Karen prepara el lunch para sus tres hijos, nunca encuentra sus calcetines y debe asegurarse de que hayan guardado la tarea en sus mochilas, todo esto mientras trata de decidir qué zapatos usar para su junta de las nueve. “Quiero comer saludable”, dice una y otra vez. Pero esa frase siempre es seguida por otra: “Pero simplemente no tengo tiempo”. Para Karen, comer es un lujo que no se puede dar.




      ¿La consecuencia? Cuando Karen llega a su oficina busca en todas partes algo que comer, que suele ser un muffin duro en la sala de juntas o una Coca-Cola Light en su escritorio. La mayor parte del tiempo va con el estómago vacío. En su trabajo, siempre está malhumorada, le cuesta trabajo concentrarse y se la pasa pensando en la hora de la comida.




      2. Poco rutinario




      Thomas se dedica a instalar revestimientos de yeso. Cada día va a una casa diferente. Y cada día su trabajo es diferente. Algunos trabajos duran una hora. Otros, todo el día. Cuando hay demasiado trabajo, Thomas no deja de trabajar ni durante la hora de la comida.




      ¿La consecuencia? Cuando termina de trabajar, Thomas está hambrojado. Cuando llega a casa, azota la puerta y les refunfuña a su esposa e hijos. Y después su esposa se enoja con él por arruinarse el apetito cuando empieza a comer una botana mientras ella prepara una cena saludable.




      3. Demasiado esfuerzo




      El esposo de Kristina trabaja tres noches a la semana. Cuando está en casa, Kristina prepara una cena saludable para los dos. Pero cuando está sola, piensa: “¿Cocinar sólo para mí? Es demasiado esfuerzo”. En lugar de cocinar se sirve un plato de cereal o prepara palomitas en el microondas y ésa es su cena.




      ¿La consecuencia? Kristina se acuesta con hambre o insatisfecha. La mañana siguiente se despierta muerta de hambre. Y eso inicia un ciclo alimenticio negativo que dura el día entero.




      4. Demasiado difícil de seguir una dieta




      Sarah quiere perder nueve kilos posembarazo. Ha probado varias dietas. Algunas dietas de moda le funcionan a corto plazo, pero siempre termina recuperando el peso que perdió. Ahora comienza el día tomando café esperando que esto reduzca su apetito en las mañanas.




      ¿La consecuencia? Para la hora de la comida se está muriendo de hambre, así que se rinde y come de más. Diario se promete que va a empezar a comer mejor, pero todos los días repite el mismo patrón.




      5. Demasiada alimentación poco consciente




      Durante el día Jill es la imagen de una salud perfecta. Pero a eso de las 10 de la noche, cuando su esposo ya está dormido, se aburre y siente la necesidad de liberarse del estrés del día. Así que agarra una bolsa de papas, un envase de helado o se come cualquier botana salada o cremosa.




      ¿La consecuencia? A Jill le cuesta trabajo dormir porque se siente culpable de haber comido de más, lo cual provoca que el siguiente día sea muy duro, y que vuelva a comerse otro tentempié nocturno.




      6. Pocos nutrientes




      Rachel es una enfermera para pacientes ancianos, y maneja de casa en casa para visitar a sus clientes. Entre visitas, se llena de energía con cualquier cosa que pueda recoger con su coche: dulces, comida rápida o un paquete de galletas del supermercado.




      ¿La consecuencia? El cuerpo de Rachel funciona exclusivamente a base de azúcar y alimentos procesados. Su cuerpo no obtiene nutrientes reales. Los picos en sus niveles de insulina a lo largo del día provocan altibajos en su estado de ánimo.




      7. Demasiados cambios




      Joel trabaja en una tienda de ropa enorme, y desempaca contenedores desde el amanecer hasta la hora de la comida. Este trabajo intensivo requiere una enrome cantidad de energía y calorías, así que come muchísimo para no estar hambrojado cuando acabe el día. Pero durante el fin de semana no logra ajustar su alimentación.




      ¿La consecuencia? Joel suele comer de más el fin de semana, cuando su cuerpo no requiere de tanta energía. Y a veces también come muy poco en el trabajo, para compensar lo que comió el fin de semana. Su cuerpo está en un estado de confusión constante, siempre tratando de funcionar con muy poca comida o lidiando con demasiada.




      8. Demasiado confundida




      “Podría comer a cualquier hora”, dice Mary. Pero eso es muy diferente a tener hambre. Años de estar a dieta han arruinado su capacidad para saber cuándo tiene hambre. Puede comer hasta sentirse llenísima, pero sigue constándole trabajo parar si la comida está muy rica.




      ¿La consecuencia? Ya ni siquiera está segura de poder distinguir entre tener hambre genuinamente y satisfacer un antojo sin excederse.




      9. Demasiado social




      Laura y su esposo llevan cinco años de casados. “Él nunca se preocupa por lo que come —dice—. Y yo subo de peso con tan sólo ver comida.” Pero las decisiones alimenticias que su esposo toma terminan influyendo significativamente las suyas. Si su esposo come un tentempié en la noche, ella también lo hace. Si él se salta el desayuno, ella suele saltárselo también. Y no sólo se trata de las decisiones de su esposo: en el trabajo, si su amigo pide una ensalada para comer, ella también lo hace.




      ¿La consecuencia? Las elecciones alimenticias de Laura no tienen nada que ver con su propia hambre o sus necesidades, así que suelen dejarla insatisfecha o demasiado llena… y hambrojada.




      10. Demasiado estrés




      Wendy se divorció recientemente y tiene un hijo con autismo. Entre las cuentas y los episodios inesperados de su hijo, cada día tiene que enfrentar un nuevo desafío. Sus preocupaciones no la dejan dormir bien, y no tiene la paciencia suficiente para escuchar a sus colegas quejarse de cosas con poca importancia cuando ella está lidiando con una vida llena de problemas reales. A veces se siente tan estresada que no tiene hambre. Y otras veces come de más para calmar sus nervios.




      ¿La consecuencia? Los altibajos en su sueño y alimentación comienzan a hacerse notar: ha empezado a subir de peso, su salud está empeorando y le están saliendo canas.


    




    Elige felicidad y no hambrojo




    Cuando era niña, adoraba los libros de la serie Elige tu propia aventura. En esta serie de libros para niños podías decidir el siguiente paso que tomaría el protagonista del libro al elegir una de las opciones al final de cada página: ¿Quieres escapar de la cueva porque te dan miedo los animales peligrosos? Y entonces cambias a una página específica del libro. ¿O quieres seguir en la cueva buscando el tesoro? Y entonces cambias a una página diferente. Esto es muy distinto a un libro tradicional, en donde tienes que seguir la trama e ir hacia donde te lleva, sin importar si te gusta el final o no. En la serie Elige tu propia aventura tienes un papel mucho más dinámico, con más opciones activas.




    Por desgracia tomamos casi todas nuestras decisiones alimenticias como si fueran libros tradicionales: simplemente nos dejamos llevar. Sentimos que no tenemos el poder de cambiar la trama. Pero yo creo que comer puede ser como un gran libro llamado Elige tu propia aventura alimenticia. Tú tienes el poder de elegir dónde vas a terminar, cómo va a desarrollarse tu nutrición y cómo va a afectar tu estado de ánimo.




    Todos los días tenemos un sinfín de oportunidades para elegir la comida que convertirá nuestra hambre en felicidad. Cada vez que comemos, elegimos ser felices en lugar de estar hambrojados. Y el hambrojo no se trata sólo de lo que sucede antes de comer. También nos podemos sentir de malas después de comer aquello que no nos satisface en realidad o que nos llena demasiado. Pero ya sea que esto suceda antes o después de comer, el hambrojo es el opuesto de la felicidad, de sentirse conforme gracias y a través de nuestras decisiones alimenticias. La felicidad, para mí, no se trata de sonreír y sentirte extático. Es sentirte contento y satisfecho.




    Cuando como, siempre me hago una pregunta muy sencilla: “¿Comer esto ahora mismo me va a causar hambrojo o felicidad?”.




    Es una pregunta que espero que también vayas a empezar a preguntarte a ti mismo.




    Permíteme darte un ejemplo. Esta mañana abrí el refrigerador con una taza de café en la mano. “Okay, ¿qué vamos a desayunar hoy, Susan?”, me pregunté. Luego analicé las opciones disponibles: desde un licuado embotellado hasta un plato de cereal. Sabía que iba a ser un día muy largo. Clientes que necesitaban mi atención. Una junta en el trabajo. El entrenamiento de futbol de mis hijos.




    Tengo muchos desayunos favoritos. Pero mi pregunta no se trataba de qué me gustaría más.




    Era, más bien: “Qué me va a hacer feliz y no hambrojada?”.




    Cuando me hago esta pregunta, la conversación en mi cabeza cambia de inmediato. Comienzo a pensar en los alimentos que me van a llenar y que mantendrán mi energía al cien, y que van a prevenir que me sienta hambrojada, lo cual puede suceder fácilmente si estoy muy ocupada. Al final de cuentas es una cuestión como la del huevo o la gallina. ¿Qué sucede primero: la espiral del hambrojo, no haber comido bien o estar hambrojada? Es difícil saberlo, porque no comer bien provoca hambrojo y estar hambrojado provoca no comer bien.




    Sospecho que estás leyendo este libro porque conoces muy bien los efectos de no nutrirte de manera consciente. Quizá te ha pasado que no comes lo suficiente y te conviertes en una versión no muy linda de ti mismo. O quizá comiste de más y te transformaste en un manojo de arrepentimiento, culpa e irritación, sobre todo hacia ti mismo. Quizá, como casi todo el mundo, has experimentado ambas cosas.




    No te voy a decir que existe una receta mágica para comer conscientemente el cien por ciento del tiempo. Tras haber trabajado con cientos de clientes, sé que eso sería una mentira. Y también lo sé porque yo misma he tratado de controlar mi propia hambre. No vas a encontrar ninguna receta mágica en el programa Controla tu Hambrojo. En lugar de una receta mágica, en este libro encontrarás una serie de estrategias y una guía para vivir. Está diseñado para ayudarte en cualquier situación. ¡Y sí funciona!




    Vamos a comenzar por comprender qué es el hambrojo y la ciencia detrás de este término: psicológica, biológica y social. Una vez que conozcas la raíz del hambrojo, comprenderás cómo afecta directamente tu vida. ¿Se trata de algo que solamente te pasa de vez en cuando? ¿O el hambre es una constante preocupación en tu día a día? Comprender cómo es que el hambrojo te afecta específicamente es el punto de partida de este libro y de los consejos que te pueden ayudar a lidiar con el hambre en todo tipo de situaciones.




    Como una profesionista muy ocupada y como mamá, sé que el tiempo es lo más valioso que tienen mis clientes. Tal como tú, están ocupados todo el tiempo. No quieren tener una tarea más en su vida. Por ello las herramientas que he desarrollado para ayudarlos a comer más conscientemente son fáciles y rápidas de incorporar, incluso en las agendas más apretadas. Este libro está diseñado para que puedas abrirlo en cualquier momento y encontrar estrategias relevantes en el momento preciso.




    Mi deseo es que cuando termines este libro hayas comprendido que el hambre es un problema real que impacta tu vida de muchas maneras y que merece tu atención. Quiero que dejes de culparte a ti mismo por no comer conscientemente, como si se tratara de un fracaso personal. Verás que no es así. Y también quiero que tengas las herramientas para una alimentación consciente para transformar tu hambre en felicidad.




    El hambrojo es un problema serio. Más serio de lo que muchos de nosotros comprendemos o queremos admitir.




    Pero la buena noticia es que podemos solucionar este problema.




    Y la solución está en nuestras manos.




    Sólo tenemos que decir sí.


  




  

    PARTE I




    Los básicos del hambrojo
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    De hambrojado a feliz




    No te tengo que decir que el hambrojo puede arruinar tu vida. Algunas de sus consecuencias son sutiles. Todos sabemos cómo se siente estar distraídos o confundidos porque no hemos comido bien. Pero el hambrojo también puede afectar nuestra vida de formas más importantes de lo que hubiéramos creído. El hambrojo puede entorpecer nuestra capacidad para tomar decisiones y arruinar nuestro estado de ánimo en momentos importantes. Si no nos encargamos de solucionarlo, puede sabotear nuestras relaciones, tanto en casa como en el trabajo. Casi todos hemos experimentado esto de primera mano. Y la investigación científica también lo respalda. La ciencia simplemente ha enfatizado por qué es tan importante darle la vuelta al hambrojo, y que transformar el hambrojo en felicidad debería ser una de nuestras prioridades. Me han dicho lo mismo un millón de veces: clientes que me explican que tienen mil cosas más importantes que hacer que controlar su hambrojo. Pero sospecho que la investigación científica te hará repensar esto, ¡al menos a mí sí me hizo darle un lugar prioritario en mi vida!




    Libre de hambrojo = relaciones más felices




    Según estudios científicos, ¿cuáles son las áreas que el hambrojo afecta más? Uno de los artículos sobre el hambrojo más importantes —y uno de los primeros estudios que encontré que de inmediato llamó mi atención— demuestra que el hambrojo es una de las más grandes amenazas para nuestras relaciones.1 Tras leer este estudio realizado en la Ohio State University quedé intrigada. En primer lugar, ¡fue el primer estudio que había leído en mi vida que usaba muñecos de vudú! Asimismo, se enfocaba en parejas casadas. (Esto es algo inusual en la investigación científica, pues ésta suele utilizar ratas o estudiantes universitarios.) Además, el estudio tenía una perspectiva muy práctica sobre algo que sucede todos los días.




    El estudio es muy sencillo. Durante 21 días los investigadores midieron los niveles de glucosa en 107 parejas casadas. Además, los participantes recibieron muñecos de vudú que simbolizaban a su pareja. Para medir impulsos violentos, los investigadores les pidieron a los participantes clavar agujas en los muñecos en las noches que se sintieran frustrados con su pareja. Los participantes también tenían la posibilidad de poner música a todo volumen en los audífonos de su pareja. El estudio descubrió que los participantes con los niveles más bajos de glucosa enterraron más agujas en sus muñecos de vudú. Y también les pusieron a sus parejas dosis de música más fuertes y largas.




    Me pregunto si este estudio no fue un tanto extremo. Una cosa es enterrarle agujas a un muñeco, pero ¿lastimar a tu pareja con sonidos extremos que podrían lastimar su autoestima o provocarla aún más? Posteriormente, preferí empezar a preguntarle a la gente de manera informal si el hambrojo había afectado sus relaciones.




    La primera respuesta que obtuve fue de mi amigo JT, que escribió lo siguiente:




    ¿El hambrojo es real?




    En mi experiencia, sí lo es.




    Una vez salí con una mujer que era muy dulce y considerada con todo el mundo. Siempre tenía mucha paciencia con mis rarezas y con mis defectos.




    Pero todas sus cualidades desaparecían inmediatamente cuando comenzaba a tener hambre. Se convertía en una persona llena de hambrojo con quien no quería estar, e incluso en una persona que ella misma no quería ser.




    Después de dos meses de estar juntos, creamos una conexión emocional muy bonita y parecía muy probable que nuestra relación continuara a largo plazo.




    Pero un domingo al mediodía llegó a mi casa con mucha hambre. Y rápidamente comenzó a sentirse irritada.




    Le ofrecí ir a un restaurante. Tan pronto como se subió al coche dejó de hablarme y me fulminaba con la mirada, como si fuera un inepto por no tener un helicóptero que nos pudiera transportar más rápido.




    Y al fin llegamos al restaurante. Pero había una lista de espera de 20 minutos.




    “¿A dónde más quieres ir? —le pregunté—. Te llevo a donde sea.”




    “No sé —me dijo—. A donde quieras.”




    Presionado, elegí otro lugar al que podíamos ir que nos gustaba a ambos. Cuando nos estacionamos, vi que el restaurante no estaba lleno y que probablemente estaríamos comiendo en unos 15 minutos. ¡Aleluya! Pero antes de que nos bajáramos del coche me dijo: “No se me antoja nada este lugar”.




    Ahora, tras dos strikes en mi contra, tenía que alimentar a esta mujer lo más rápido posible. Estaba sudando. Me aterraba hablar si quiera.




    Sentados en el coche, analizamos nuestras opciones.




    “¿Qué tal si vamos a ese restaurante de pastas?”




    “No. Nunca he ido allí.”




    “¿O el de comida estilo cajún?”




    “No me gusta la comida picante.”




    “¿Qué restaurante se te antoja ahora mismo?” “Ninguno.”




    En ese momento recordé lo que estaba haciendo antes de que llegara a mi casa. Estaba feliz. Era fin de semana. El clima estaba perfecto. Estaba listo para quedarme en casa y ver el partido. Era un día estupendo.




    Pero ahora estaba realmente frustrado y enojado, y decidí ir a una tienda de sándwiches.




    Regresamos a casa sin volver a pelear. Ella comió. Yo no dije nada.




    Luego empezó a llorar.




    Me pidió perdón y dijo que no quería volver a portarse así conmigo. Me dijo que el hambrojo era un problema que ha tenido desde siempre.




    Pero era algo que no me dejaba de molestar. Principalmente porque fue algo que tuve que soportar varias veces más. Me angustiaba la idea de comprometerme a largo plazo con alguien que se podía transformar de esa manera tras saltarse una comida o en un restaurante con un servicio muy lento.




    Seguimos saliendo durante un año. Terminamos nuestra relación por varias razones, que en su mayoría no tenían nada que ver con su hambrojo. Pero cuando me pongo a pensar, creo que sí fue un factor significativo. ¿Está bien someter a tu pareja a este tipo de tratos simplemente porque tienes hambre? Por supuesto que no.




    Solemos preguntarnos cuál es el impacto que tiene un estomago hambriento en nuestra vida. Pero no solemos considerar cuál es el impacto que nuestra alimentación tiene en aquellos que nos rodean. Pero, al fin y al cabo, la forma en que nos cuidamos a nosotros mismos tiene un efecto dominó enorme sobre los demás.




    Perdóname por lo que te dije cuando estaba hambrojada




    Mi clienta Brooke estaba buscando un vestido de novia con su hermana Jackie, que había venido de Chicago para ayudarla a encontrar el vestido perfecto. Iba a ser un día maratónico: Jackie sólo podía viajar durante el sábado, pues tenía que regresar al día siguiente. Por lo tanto, tuvieron que agendar citas consecutivas en las tres tiendas más glamurosas de la ciudad.




    En cada tienda, Jackie iba corriendo tenazmente entre el probador y los pasillos de la tienda para elegir distintos vestidos. Brooke se probó todas las versiones del vestido de sus sueños: un vestido línea A con corte imperio. Finalmente, en la última tienda, lograron encontrar el vestido perfecto.




    Las hermanas regresaron a casa victoriosas y exhaustas. Se derritieron en el sillón de la sala de Brooke y comenzaron a platicar sobre su infancia y sobre los planes de Jackie para su vestido de dama de honor. Jackie comenzó a rememorar cómo su mamá las solía vestir cuando eran niñas. No eran gemelas, pero sólo se llevaban 18 meses, así que su mamá las vistió igual hasta que crecieron lo suficiente para elegir su propia ropa.




    Lo que pudo haber sido una charla inocente sobre su niñez se convirtió en algo completamente diferente de un momento a otro. Por las mejillas de Jackie comenzaron a resbalar unas lágrimas enormes. “Eras tan egoísta —Jackie le dijo a Brooke—. Siempre te robabas mi ropa. Eras la hija favorita. Siempre te daban la mejor ropa. A mamá le encantaba llevarte de compras.”




    Como Brooke es una hermana muy buena, se quedó callada por un momento y se preguntó a sí misma: “¿Esta conversación realmente se trata de nuestra ropa cuando teníamos cuatro años?”. No, Brooke se dio cuenta de que esto era en realidad el poderoso efecto del hambrojo. Desde hace mucho tiempo había presenciado de primera mano varios episodios emocionales cuando su hermana cambiaba radicalmente antes y después de haber comido bien. Además, Brooke misma también estaba muerta de hambre.




    Brooke no quería darle cuerda a la negatividad de Jackie y empeorar las cosas aún más. Habían tenido un día genial. Y sabía que tenía una ventana de oportunidad muy corta para cambiar la dirección de su conversación.




    Así que miró a su hermana y simplemente le dijo: “Hay que comer algo. Creo que ambas estamos cansadas y de malas”.




    Brooke se dirigió de inmediato al refrigerador, lo abrió ágilmente y lo inspeccionó con eficacia. Se apuró a llevarle un yogurt a su hermana como si fuera una doctora entregando un catéter en una sala de emergencias. Las dos se comieron un yogurt y antes de que se pudieran dar cuenta, el hambrojo de Jackie desapareció e incluso el estado de ánimo de Brooke mejoró.




    Con cada bocado, Jackie se reanimaba y se volvía a sentir ella misma. Volvió a ser la Jackie relajada que acababa de disfrutar un día de compras, riéndose con su hermana.




    Una vez que terminó de comer, Jackie le pidió perdón a su hermana por las palabras que se habían escapado de su boca. Admitió que había sentido una ola de hambrojo venírsele encima, pero no se había dado cuenta de que estar de compras había sido una causa importante de su hambrojo, pues es una actividad sorprendentemente activa y cansada.




    “Debí haber hecho una pausa entre la segunda y la tercera tienda —confesó Jackie—. Así no me habría convertido en un desastre emocional cuando llegamos a casa.”




    Las hermanas aprendieron un par de lecciones después de este accidente. En primer lugar, que hay que llenarse de energía antes de un día de compras. Y, en segundo lugar, que hay que comer bien antes de hablar, en particular durante un día emocional.




    Y el día de la boda se aseguraron de poner estas dos lecciones en práctica. Jackie decidió que era de extrema importancia que los participantes se alimentaran bien en la mañana, para así evitar que los humores estallaran de pronto. Las bodas ya de por sí son eventos en que las emociones están a flor de piel, así que querían evitar a toda costa un ataque de hambrojo provocado por un drama familiar que podría salir a relucir de un momento a otro.




    No era posible controlar cada detalle de aquel día, pero sí podían asegurarse de que todos empezaran el día con el estómago lleno. Así que Jackie se encargó de preparar un desayuno con mucha proteína antes de la ceremonia y una buena botana durante la sesión de fotos entre la ceremonia y la recepción. No hubo mayores complicaciones durante el resto del día.




    Y hoy en día las hermanas recuerdan el incidente del hambrojo con una sonrisa… y con mucha gratitud.




    

      ¿Cuál es tu contexto?




      “Cuando mi esposo está enojado —me dijo mi clienta Melanie—, no le importa desquitarse conmigo también.” Y no sólo es con ella. Cuando su esposo tiene un episodio de hambrojo, cualquier persona que se encuentre a 15 metros de él también sufre las consecuencias. Melanie trata de ser más comprensiva durante estos episodios. Pero su esposo no le devuelve el favor. Cuando Melanie no ha comido bien él le dice que siempre es muy “difícil”, en lugar de aceptar que se trata de hambrojo. Esto molesta mucho a Melanie.




      “¿Por qué se comporta así?”, me preguntó.




      Mi teoría: es probable que algunas personas, a causa de su infancia, se sientan más cómodas adoptando un comportamiento agresivo cuando están hambrojadas. Algunos de mis clientes, como Melanie, crecieron en una familia donde el conflicto es un tabú, donde tan sólo una grosería puede provocar que te dejen de hablar. Cuando personas que provienen de este tipo de entornos se hambrojan, se sienten culpables y suelen tragarse sus emociones o deshacerse de su agresión en privado o hasta de forma secreta. Melanie no hace un escándalo cuando está hambrojada. En lugar de esto, tiene un archivo secreto lleno de notas donde escribe, página tras página, todo lo que la hace enojar. Es un archivo lleno de sus pensamientos más sinceros, sin censura, que literalmente guarda bajo llave.




      Por el otro lado, tengo un cliente que creció en Nueva York, viene de una familia “sin filtro” e incluso ha sido detenido por la policía tras ataques violentos al manejar. Cuando está hambrojado no se queda callado en lo más mínimo, y suele hacerles señas obscenas a otros conductores o incluso gritarles insultos. La diferencia entre estos dos clientes no se trata simplemente de sus niveles de hambrojo. También se trata, en parte, de sus personalidades, su contexto familiar y la cultura que ha determinado qué tan cómodos se sienten expresando emociones negativas.


    




    Libre de hambrojo = mejores decisiones




    El hambrojo no sólo sabotea nuestras relaciones. Investigadores han descubierto que el hambrojo también afecta drásticamente nuestra capacidad para tomar decisiones. Considera este ejemplo: la probabilidad de que un preso pueda salir de la cárcel podría depender de que un juez haya comido o no.




    En un estudio sobre los tribunales israelitas, Jonathan Levav y sus colegas de la Columbia Business School analizaron 1 112 audiencias de libertad condicional presididas por ocho jueces en un periodo de 10 meses.2 El día de los jueces estaba dividido en tres sesiones, y cada sesión tenía recesos largos para comer y recesos cortos para un refrigerio. Los jueces podían elegir cuándo tomar estos recesos, pero no podían controlar el tipo de casos que iban a evaluar o el orden en que iban a suceder.




    Al inicio de una audiencia, el preso tenía un 65% de probabilidad de ser sentenciado bajo libertad condicional. Este porcentaje bajaba a casi cero al final de la audiencia, pero volvía a subir a 65 después de un receso corto. La fatiga mental podría, en parte, causar esto. Cuando estamos cansados, nos vamos por la decisión que requiere menos esfuerzo. Así que cuando un juez está cansado, lo más fácil podría ser volver a su decisión inicial y negar la sentencia bajo libertad condicional.




    Pero los investigadores también sugieren que el hambre y los bajos niveles de azúcar en la sangre provocan fatiga mental. Después de una comida, las decisiones de los jueces cambiaron de forma radical. De manera abrumadora, los jueces resultaron ser mucho más duros cuando tenían hambre. Da mucho miedo pensar que tu destino podría depender de que un juez haya comido una colación o no. Esto también puede ayudarnos a decidir cuándo pedirle un favor a nuestro jefe o nuestra pareja, es decir, ¡justo después de comer! (¡Ni se te ocurra pedir algo importante antes de la hora de la comida!)




    El investigador Andreas Glöckner sugiere una alternativa para explicar las decisiones de los jueces.3 Glöckner cree que los jueces podrían otorgar sentencias más duras porque tienden a agendar los casos más sencillos en la mañana, pues los casos más complicados y largos corren el riesgo de tomar más tiempo y continuar durante la hora de la comida.




    Al final de día, no podemos saber con exactitud qué hace que los jueces dicten sentencias más duras. Probablemente se deba a una serie de razones muy complejas. Pero una cosa sí es cierta: en definitiva, no es recomendable que los jueces —o ninguna persona— tome decisiones importantes con el estómago vacío. Personalmente, no me gustaría estar parada frente a un juez justo antes de la hora de la comida… ¿o a ti sí?




    En un metaanálisis de 42 estudios sobre el efecto de niveles bajos de glucosa en la sangre se investigaron cuatro dimensiones en la toma de decisiones: la disposición a pagar, la disposición a trabajar, la impaciencia y el estilo de toma de decisiones. Los investigadores encontraron que los niveles bajos de glucosa en la sangre (cuando tienes hambre) incrementaron la disposición a pagar y la disposición a trabajar cuando se trata de un asunto relacionado con la comida. En otras palabras, la gente está dispuesta a hacer lo que sea por conseguir algo de comer cuando tiene hambre: o pagar el precio que sea o dedicarle mucho esfuerzo físico. Sin embargo, en el resto de las situaciones que no tenían que ver con el dinero, el hambre no hizo que la gente se sintiera más dispuesta a pagar o a trabajar. Por ejemplo, si estás en una tienda y tienes hambre, es menos probable que estés dispuesto a gastar energía extra buscando una talla diferente o a pagar más por la blusa que querías comprar. Además, cuando la gente tenía niveles bajos de glucosa en la sangre, también se encontraba más impaciente al tomar decisiones relacionadas con la comida, pero menos impaciente con decisiones relacionadas con el dinero.




    Cuando se trata de decisiones relacionadas con la comida, los niveles bajos de glucosa en la sangre también incrementan la tendencia a tomar dichas decisiones más intuitiva que deliberadamente. ¡Eso ya lo sabíamos! Y ése es el problema. Cuando tenemos hambre, no nos detenemos a deliberar con calma, sino que agarramos la primera cosa que esté a la mano. El punto es que los niveles bajos de azúcar en la sangre afectan nuestra toma de decisiones, sobre todo aquellas relacionadas con la comida.




    Otra razón para no tomar decisiones importantes cuando tienes hambre es la grelina. La grelina es una hormona que se libera antes de una comida, conocida por incrementar el apetito. Tiene un efecto negativo tanto en la toma de decisiones como en la inhibición de la conducta. Para entender mejor sus efectos, un estudio científico examinó el impacto que tiene el aumento de los niveles de grelina en las ratas. Los investigadores encontraron que tras imitar el incremento en los niveles de grelina que provocan hambre en las ratas (y en los humanos), éstas se volvieron más impulsivas. Las ratas estaban entrenadas para ganarse un premio por no presionar una palanca. Pero cuando tenían niveles altos de grelina, les costaba significativamente más trabajo contenerse a sí mismas, aun cuando esto significaba que perderían su premio.4 Nuestras decisiones y acciones impulsivas nunca serán la mejor opción.




    Libre de hambrojo = estimula tu poder cerebral




    Mañana tengo mi examen de admisión universitaria —me dijo Becky, una estudiante de preparatoria—. Estoy muy estresada por el examen y el impacto que mi calificación podría tener en mis planes de convertirme en una terapeuta física. Me voy a asegurar de dormir muy bien la noche anterior y prepararme un enorme desayuno muy saludable.




    Yo sé muy bien que Becky se suele saltar el desayuno prácticamente todos los días. Así que tomé una pausa para preguntarle por qué planeaba prepararse un desayuno saludable esta vez. Sin dudarlo, me contestó: “Porque es seguro que me ayudará a concentrarme mejor”.




    Le tuve que señalar, con delicadeza, la ironía de la situación. Becky estaba absolutamente consciente de la importancia de un buen desayuno en ese día en particular. Jamás se le hubiera ocurrido tomar el examen con hambre o mal alimentada. La conexión en su cerebro era muy clara. Desayunar equivale a una mejor concentración. Pero ¿no es igual de importante poder concentrarse durante los días regulares también? Cada semana, Becky tiene que tomar exámenes igual de importantes para su futuro, y tiene que tomar decisiones que necesitan de toda su atención. ¿Por qué, entonces, ese día valía la pena esforzarse, pero no el resto de los días?




    Becky se rio cuando le dije todo esto.




    “No había pensado en eso”, me dijo.




    Pero no sólo se trata de Becky. Los efectos del hambrojo en el cerebro son significativamente pertinentes cuando hablamos de niños a nivel escolar. Una reseña reciente, hecha por la Cambridge University, agrupó varios estudios con un denominador en común: todos demostraban que los niños que no comen un desayuno completo no se desempeñan de manera adecuada en la escuela. No desayunar afecta las habilidades cognitivas, el humor y la claridad mental de los niños, lo cual también provoca que necesiten más horas de sueño. Desafortunadamente, entre 20 y 30% de los niños y adolescentes se saltan el desayuno diariamente.5, 6, 7 Eso es particularmente alarmante porque desayunar ayuda a recordar cosas con mayor facilidad y mejora el desempeño de las personas en exámenes cognitivos.8




    Se ha demostrado que una dosis de glucosa —la cual obtenemos de la comida para fortalecer el cerebro— ayuda a estimular la memoria de reconocimiento, la función videoespacial (la capacidad de manipular mentalmente objetos bi y tridimensionales), la velocidad de procesamiento y reacción, la memoria de trabajo, la resolución de problemas y la atención.9 ¡Guau! ¡Son todas las cosas que necesitamos para conquistar el día!




    La mayoría de nosotros podría citar nuestra propia “investigación” sobre los distintos efectos que el hambrojo tiene sobre nuestras decisiones. Una y otra vez mis clientes admiten que han tomado decisiones de las que se arrepienten cuando están hambrojados, desde decidirse por comprar comida rápida hasta cometer pequeños errores en el trabajo o en casa. Existe un término popular llamado “hambre entontecedora”, que describe la sensación de tener tanta hambre que no te deja tomar una decisión, o que te hace tomar una decisión muy tonta, como comer un hot dog rancio en una gasolinera o saltarte una junta muy importante por ir a comer. Después te sientes extremadamente arrepentido de haber tomado esa decisión.




    Cuando platicamos sobre la relación entre decisiones de las que te arrepientes y hambre, mi clienta Stephanie recuerda con mucha vergüenza su “vestido de piñas”. En el fondo de su clóset, Stephanie tiene un vestido espantoso, color negro y con un patrón de piñas amarillas muy estridentes. Se lo compró cuando estaba de vacaciones en México, pero ha estado guardado en su clóset sin usar durante muchos años. No se ha deshecho de él en parte porque no termina de creer que se haya podido comprar algo tan feo, pero también como una advertencia. Stephanie explica que se compró el vestido cuando se encontraba bajo la influencia del hambrojo. Recuerda con claridad el momento en que se dijo a sí misma: “No me importa, me estoy muriendo de hambre, y esto es suficiente”. ¿También te ha pasado que te arrepientes de comprar algo durante un episodio de hambrojo?
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