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			SINOPSIS

			Del mismo modo que existen diferentes formas de relacionarte con el mundo que te rodea, existen muchas otras de hacerlo contigo misma y con la comida. Ninguna es necesariamente buena o mala; todas pueden enseñarte mucho de ti. En este libro de Marta García (Alimenta tu Esencia) encontrarás una serie de herramientas que te ayudarán a convertir la comida en tu mejor aliada gracias a 11 capítulos que son otros tantos pilares de tu bienestar. Aprenderás que es necesario parar, coger aire y dejar de culpar a la comida o a tu cuerpo de tu infelicidad. Gracias a las historias que encontrarás en Comer sin prejuicios y a las experiencias de otras muchas mujeres, te liberarás de las ideas preconcebidas que te impiden disfrutar de la comida y sentirte bien en tu cuerpo.
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			A ti, quiero agradecerte…

			Hay algo que en mi casa siempre me han inculcado: reconocer que los logros no solo llegan gracias a una misma, sino que detrás de cada voz hay otras muchas que la conforman; detrás de cada objetivo alcanzado hay muchas manos y brazos empujando para hacerlo posible.

			Sin duda siento que este libro no es solo mío, aunque sea yo quien, de algún modo, lo esté materializando. Forman parte de él muchísimas personas que me han ofrecido su cariño, su amor incondicional, su apoyo y sus conocimientos.

			Este libro es de mi familia, que cree en mí y me apoya en todas mis decisiones. Es de mi pareja, que me anima a cuestionarme y a no dar nada por sentado. Es de mis amigas, fuente incondicional de amor. Es de mi tía y de mi abuela, que me enseñaron a no guardarme nada dentro y a expresar todo lo que sienta en cada momento.

			Es de las personas que no me quisieron bien, pues gracias a ellas aprendí todo lo bueno que merezco. Es de Canadá, mi país adoptivo, que me aportó la calma y la serenidad que necesitaba para escribir estas páginas. Es de la naturaleza, siempre disponible, dispuesta a mecerme cuando más lo necesito. Es de mi compañera Dana, que me ayuda a relativizar y me recuerda lo que verdaderamente importa. Es de mi pequeño lince Ollie, que me enseñó que vivir libre y salvaje no es sencillo, pero sin duda merece la alegría.

			También este libro es de María José Pubill, de quien aprendí que un «buen» psicólogo no es solo aquel que sabe mucho, sino también aquel que arriesga y cultiva su propia sabiduría. Es de Manuel Villegas, de quien aprendí que los trastornos no son más que construcciones humanas que pueden ayudar a muchos psicólogos y pacientes, pero que no tienen por qué ser útiles para todos. Es de Guillem Feixas, quien me acercó todavía más al constructivismo y me enseñó que el ser humano construye activamente su experiencia y que, por lo tanto, debemos confiar en sus recursos y en su inteligencia por encima de todo.

			Es de Maria Monini, quien me enseñó a comprender que las emociones importan y que en ellas reside nuestra gran brújula interior. Es de Robert A. Neimeyer, de quien aprendí que no hay nada que debamos aparentar, que podemos hablar sobre temas peliagudos, como la muerte y el duelo, en chanclas y calcetines largos y que no importa. Porque el conocimiento y la sabiduría son capaces de eclipsar a tu público, sin que tu apariencia importe.

			Es de Laura Contino, con quien he supervisado cientos de casos y que, con mucho cariño y respeto, me ha hecho ver que a veces tengo demasiada prisa por que el paciente elimine su malestar. De ella aprendí a respetar los ritmos naturales de cada persona y a cultivar la paciencia. Sin duda también es de Ana Arizmendi, quien me dio la oportunidad de comprender que nuestra relación con la comida es un reflejo de la relación con nuestro mundo interno. Ella me animó a ampliar la mirada y a ir más allá de la conducta.

			Es de todas mis colegas psicólogas y nutricionistas, que siempre están ahí para echarme un cable y para inspirarme con su inmensa sabiduría. Es de mi equipo, ¡un enorme gracias a cada una de vosotras! Y, por supuesto, es de todos mis pacientes, que con tanta valentía, amor y confianza se han enfrentado y siguen enfrentándose a sus propios procesos. Gracias por confiar en mí y por permitir que pueda seguir aprendiendo y mejorando cada día de mi vida.
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			Introducción

			No es casualidad que esté escribiendo un libro sobre cómo mejorar nuestra relación con la comida. Al igual que tampoco creo que sea casualidad que este libro haya caído en tus manos.

			Recuerdo aquellos largos días en Barcelona en los que observaba cómo muchas mujeres se acercaban a nuestro centro de nutrición y dietética (mío y de mi querida hermana Mireya, graduada en Dietética y Nutrición) preguntando por el coste de un acompañamiento dietético. Por aquel entonces tan solo hacía dos años que había acabado la carrera de Psicología y estaba cursando el primer año del máster que tres años más tarde me acreditaría como psicoterapeuta.

			Yo, como un lorito, informaba a esas mujeres sobre nuestros servicios y sobre cómo mi hermana iba a poder ayudarlas. Cuando acababa de ofrecerles la información, la mayoría hacía la misma pregunta: «¿Cuánto peso voy a perder al mes?». Me daba cuenta de que parecía que perder peso era lo que más deseaban en sus vidas.

			Hubo un aspecto en particular que me llamó mucho la atención, y fue que esas mismas mujeres que, tras unos meses de tratamiento, parecían haber logrado unos buenos hábitos alimentarios y habían perdido peso, regresaban al centro. Algunas al cabo de aproximadamente un año; otras, tan solo unos pocos meses después del alta.

			«¿Puedes darme hora con la dietista? ¡Quiero volver a perder peso!» En algunas de aquellas mujeres podía intuir la vergüenza, en otras la culpa y en otras muchas, la indiferencia. La mayoría estaban acostumbradas a ir de profesional en profesional buscando lo que parecía ser su santo grial: la dieta que les asegurase la pérdida de peso definitiva. O lo que es lo mismo: la dieta que les proporcionase la felicidad eterna.

			Eran justamente esos instantes los que me hacían plantearme una serie de preguntas: «¿Cómo es que han tirado todo por la borda? Si la pérdida de peso es tan importante para ellas, ¿por qué han vuelto a los hábitos anteriores? ¿Es entonces una cuestión de “malos” hábitos? ¿O hay otros aspectos implicados?». Mi cabeza preguntona empezó a cuestionarse muchas cosas.

			Más pronto que tarde comprendí algo: las dietas no funcionaban porque el peso y la comida nunca habían sido el problema. La comida jamás había sido la enemiga de esas mujeres, gracias a las cuales empecé a derrumbar muchas creencias que llevaban mucho tiempo acompañándome. A través de sus supuestas recaídas (de esto hablaremos más adelante) y sus idas y venidas empecé a comprender que la comida era una aliada que simplemente se adaptaba a todo lo que necesitaban en cada momento de sus vidas, y que no había nada de malo en su cuerpo, ni era la causa de todas sus insatisfacciones, sino otro fiel compañero incondicional que nunca iba a abandonarlas.

			Recuerdo también que, tras esa toma de conciencia, colgué un cartel en la puerta del centro que decía: «Que tu manera de comer sea una muestra de cuánto te quieres». Hoy en día tampoco estoy del todo de acuerdo con esa frase, pero por aquel entonces tenía mucho sentido para mí. Empecé a percibir una especie de revolución interna y quería demostrar a las personas que pasaban por la calle de aquel humilde barrio que la cuestión no era la dieta, sino la forma en que se estaban tratando a ellas mismas.

			Jamás medité sobre si ese cartel era muy adecuado para un centro de dietética y nutrición y si más que atraer clientas, las espantaría. No me importó, tenía claro que mi propósito era mucho más profundo. Por suerte, mi hermana siempre estuvo de mi lado y le empezaron a rechinar las mismas cosas que a mí. Algo en mi interior hizo clic y sentí la enorme curiosidad de querer descubrir qué era lo que se escondía tras esas mujeres que se sentían en lucha contra la comida y contra sus cuerpos.

			Y en este libro justamente quiero mostrarte todo lo que he aprendido y descubierto estos últimos nueve años. Pero permíteme que, antes de que empieces este viaje junto a mí, te agradezca que hoy estés aquí.

			
				Qué vas a encontrar en este libro

				Antes de continuar, necesito sincerarme y que sepas que aquí no vas a encontrar consejos simplistas o una única estrategia o técnica que te ayude a tener una relación saludable y armoniosa con la comida. Y no te la voy a ofrecer porque, entre tú y yo, no existe, y decirte que sí para tenerte enganchada a este libro sería ser muy poco humilde por mi parte, además de empezar con muy mal pie.

				Me parece muy importante comunicarte que este libro no está pensado para personas que estén atravesando momentos de elevado malestar emocional o graves problemas con la conducta alimentaria. Si sientes que tu relación contigo misma, con la comida o con tu cuerpo está condicionando tu vida, por favor, pide ayuda a algún familiar, amigo/a, psicólogo/a, médico/a o grupo de apoyo.

				Todo lo que encontrarás en este libro jamás sustituirá la ayuda que podrán aportarte las personas. Así que, por favor, haz una pausa siempre que lo necesites, y no te olvides de que el apoyo social es clave para superar cualquier dificultad.

				Este libro está pensado para personas que quieran conocer más sobre su relación con la comida y no como un espacio en el que ayudarse a una misma. Además, es probable que vayas a leer este libro (y cualquier otro) más rápidamente de lo que tu relación con la comida pueda transformarse. Puede actuar como una semilla más de otras tantas que necesites.

				En esta obra también vas a observar que, en muchas ocasiones, hablo de caminos, de recorridos… Y es que me gusta pensar en nosotras como en científicas de nuestra realidad, personas curiosas que poco a poco van aprendiendo a cuestionar, a indagar y a ampliar la mirada, construyendo nuevos senderos que honren su naturaleza compleja.

				Así que quizá no vaya a ofrecerte esa píldora mágica que tanto ansías, pero hay algo que sí me gustaría regalarte: la oportunidad de que tomes conciencia de que tú eres la experta en tu propia vida y que solo tú vas a poder construir el camino que te ayudará a tener una relación más sana con la comida. Porque sí, ¡se puede! Y ojalá lo logres.

				Quiero brindarte la oportunidad de que te reconozcas como agente de cambio, capaz de interactuar con tu medio para transformar todo aquello que te hace daño. Me encantará que puedas observarte como lo que eres: una eterna alumna que reconoce que el proceso en ocasiones será arduo, pero otras muchas veces será placentero. Quiero ofrecerte un recorrido en el que aprender a acompañarte, independientemente del resultado. ¿Existe algo más bonito que eso?

				Algo que también vas a encontrar en este espacio es conocimiento, recursos, testimonios y confesiones que te permitirán descubrir esas nuevas rutas de actuación. Lo que no vas a encontrar es una única dirección; frente a ti se abrirán diferentes vías que, con mucha paciencia, escucha y cariño, podrás recorrer. Yo no voy a señalarte la dirección, porque considero que tú, al igual que yo, eres una persona adulta, con herramientas, con una historia a tus espaldas, con heridas, batallas ganadas, triunfos, derrotas, inteligencia y capacidades para reconocer qué es lo que necesitas en tu vida.

				Por supuesto, en muchas ocasiones vas a necesitar una mano que te guíe. Y ese es exactamente mi propósito: acompañarte si tú estás dispuesta a emprender este recorrido de autoexploración.

			

			
				Mi propósito

				Sin duda, mi propósito fundamental es que comprendas que la comida siempre fue, es y será una gran aliada. Me complacerá que, poco a poco, puedas dotar de significado todo aquello que quizá actualmente carece de sentido para ti. Uno de mis objetivos es que puedas conocer más cosas sobre ti y que comprendas que existen diferentes formas de relacionarnos con el mundo y que ninguna es más o menos válida, sino más o menos adaptativa o funcional en el momento presente.
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					No estás condenada a vivir conforme a modos de afrontamiento que ya no te resultan funcionales
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				Quiero acompañarte para que observes cómo te relacionas contigo misma y con tu entorno y para que entiendas que, al igual que los ríos y las montañas, nuestros pensamientos, emociones, relaciones y formas de estar en el mundo necesitan transformarse. Estaré encantada de mostrarte diferentes formas de lograrlo si es eso lo que necesitas.

				Otro de mis propósitos es que puedas reconocer que todo cambia y que, por lo tanto, no estás condenada a vivir conforme a modos de afrontamiento que ya no te resultan funcionales. Quizá necesites tomar conciencia de estos hábitos aprendidos y tener más conocimiento sobre cómo se han construido y cuáles son los factores que los mantienen.

				Quiero ayudarte a que no hagas asociaciones simplistas y a que puedas comprender que todo es más complejo de lo que parece. Y, ¡ojo!, porque más complejo no significa más difícil. De hecho, cuanto más complejo es algo, más caminos vamos a poder transitar, más elementos vamos a poder observar; en definitiva, más oportunidades vamos a tener delante de nosotras; por lo tanto, ¡celebremos la complejidad humana!

				Como apunta Robert A. Neimeyer en su libro Psicoterapia constructivista. Rasgos distintivos, el terapeuta que admite que los problemas personales pueden deberse a una combinación de factores cuenta con muchos caminos para la exploración de estos problemas.

				Por ello quiero acompañarte para que entrenes tu presencia y puedas investigar por ti misma qué combinación de factores reside detrás de tus supuestos «malos» hábitos alimentarios. Necesitas lucidez para diferenciar entre lo aparente (la conducta) y la realidad (las emociones, la cognición, las experiencias pasadas…). Debes dejar de juzgar tus conductas para profundizar en todo lo que se esconde tras ellas. Me gustará acompañarte en el proceso de transformar momentos difíciles en oportunidades de autoconocimiento.

				También te mostraré testimonios reales para que podamos ir viendo juntas la función que puede cumplir la comida en nuestras vidas. Todos los casos expuestos a lo largo de los capítulos tienen el consentimiento previo de las personas implicadas y se han modificado los datos para proteger así su anonimato. Quiero dar las gracias a toda la gente maravillosa que ha aceptado que comparta sus testimonios para ayudar de este modo a otras personas. ¡Aquí reside la magia de la vida!
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				1
				Pon fin a la lucha
			

			Un patrón muy común entre las personas que suelen tener una relación tormentosa con la comida es el juicio de sus conductas alimentarias. Por ello, me parece de vital importancia empezar dedicando un espacio a comprender la complejidad que esconden ciertas conductas que a simple vista nos pueden parecer muy obvias.

			Seguramente alguna vez hayas oído o leído que comemos para evitar sentir, porque nos sentimos tristes o porque nos aburrimos. Pero ¿cuánto de cierto hay en esto? Yo empezaré diciéndote algo que pienso desde hace tiempo: ojalá la fórmula fuera tan sencilla. Cuando reducimos nuestras emociones, nuestras conductas o nuestros pensamientos a una única causa es muy común que acabemos juzgándonos y que nos quedemos encalladas en el porqué, puesto que no logramos comprender por qué algo que debería tener una solución relativamente fácil nos supone un reto tan grande.

			Así pues, la conclusión de que comemos porque nos sentimos tristes, aunque puede ser una buena primera toma de conciencia, resulta un tanto simplona. Si ese es tu caso y has llegado a este tipo de conclusiones, yo estoy dispuesta a ayudarte a comprender que seguramente te encuentres ante un mejunje interesante con diversos ingredientes que solo podrás discernir prestando la atención suficiente.

			Y es que tras nuestras conductas alimentarias existen diferentes realidades complejas que cada persona ha ido elaborando a lo largo de su vida tal y como señala Robert A. Neimeyer en la obra antes mencionada, basándose en su propia construcción personal, cultural y lingüística. Por lo tanto, detrás de esas conductas que seguramente tan poco te gustan, como la necesidad de picar entre horas, el insomnio, pasar gran parte del día pensando en comida, los pensamientos intrusivos, la presión en el pecho o comer en exceso, es decir, tras tus síntomas, existe una realidad que necesita ser atendida.

			Antes de continuar explorando este aspecto, he buscado en el Diccionario de la Real Academia Española (RAE) la palabra síntoma1.

			Por lo tanto, el síntoma es la manifestación pero no la enfermedad en sí misma. Así pues, necesitamos integrar el síntoma en nuestra experiencia humana, otorgarle un espacio consciente, para poder observar qué estrategias debemos construir o fortalecer para que no necesite ocupar espacio en nuestras vidas. En otras palabras, el síntoma nos abre la oportunidad de explorar el para qué.

			Recuerdo la primera sesión con mi psicoterapeuta, hace unos años. Ya nos conocíamos de antes, puesto que ella había sido mi profesora. Yo llegué a la consulta muy asustada y con mucha vergüenza por tener que contarle los síntomas que me acompañaban desde hacía algunos meses. Tras explicarle todo lo que estaba sintiendo y todo lo que me estaba ocurriendo, ella respondió con un silencio acompañado de una sonrisa picaresca. Yo no entendía muy bien su reacción, necesitaba que me dijera qué hacer para quitarme esos síntomas tan desagradables de encima, y lo necesitaba cuanto antes.

			Tras ese silencio ella me dijo algo que se me quedó grabado para toda la vida: «¿De verdad, Marta, creías que jamás ibas a experimentar síntomas? ¿De verdad, Marta, creías que eras un robot en vez de una humana? A lo largo de la vida todas las personas hemos experimentado, estamos experimentando o vamos a experimentar síntomas. ¿Acaso crees que yo no he tenido que lidiar con síntomas a lo largo de mi vida? ¿Y eres consciente de toda la incomodidad que te queda por atravesar? ¡Eres muy joven!». En ese momento me quedé en shock, no sabía qué decirle; yo venía buscando la técnica mágica que acabara con mi malestar y me fui sabiendo y sintiendo que necesitaba aprender a atravesar ese malestar.

			Ahora comprendo que ese fue mi mayor reto: aprender a estar conmigo misma cuando las cosas no iban como yo quería o esperaba. Creía que me quería, pero sin duda se trataba de un amor muy condicionado. Te quiero solo si las cosas salen bien; si no, te juzgo, te abandono y te culpo. ¿Qué clase de amor era ese? En esta época de mi vida aprendí algo muy importante: necesitamos empatizar con nuestro malestar.

			
				Ingredientes para dejar de estar en guerra con la conducta alimentaria

				Sin duda, y en parte gracias a esta experiencia, comprendí que para poder mejorar tu relación con la comida y contigo misma debes ser cariñosa con aquellas conductas o síntomas que crees que te están amargando la existencia. Lo sé, no suena fácil, pero para eso estoy aquí, para acompañarte en este recorrido. No lo olvides.

				Otro ingrediente clave que vas a necesitar para dejar de culpar a tu síntoma es equilibrio entre el conocimiento teórico y la práctica; es decir, movimiento que te permita pasar a la acción, basado en tu propia evidencia. Por ejemplo, si ya has probado muchas dietas pero sigues sintiendo que tu relación con la comida no mejora, ¿por qué deberías volver a intentarlo con otra dieta? Tu evidencia te está indicando que ese no es el camino, ¿por qué no probar otros? Y es en este punto en el que vas a necesitar conocimiento para comprender el lugar desde el que partes y el movimiento que te permita investigar nuevos senderos para ver hacia dónde necesitas dirigirte.
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					Debes ser cariñosa con aquellas conductas o síntomas que crees que te están amargando la existencia
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				Otro aspecto importante que te ayudará a hacer las paces con tus síntomas es aprender a abrazar tus resistencias. Seguro que otras muchas veces han aparecido defensas en tu vida (por ejemplo, la famosa supuesta falta de fuerza de voluntad) y has llegado a creer que eso era lo que te estaba impidiendo conseguir tus objetivos. Pero no, no tienes que luchar contra tu supuesta falta de fuerza de voluntad. De hecho, no hay nada que derrocar, sino mucho que escuchar.

				Las defensas son compañeras que requieren mucho entendimiento, diálogo y paciencia. Todo aquello que deseas cambiar tiene que ser explorado primero con mucha calma y humildad. «Es que parece que me boicoteo.» ¿Te suena la frase? Pues bien, eso es a lo que me refiero. No, no eres tu peor enemiga, no quieres fastidiarte la vida, tan solo tratas de ayudarte de la mejor forma que hoy sabes, con los recursos y el conocimiento que tienes en este momento.
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					Aprender a atender tu síntoma puede conducirte a una enseñanza profunda y ofrecerte la oportunidad de investigar sobre tu propia construcción de la realidad
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				En este camino de reconciliación con tus síntomas también vas a necesitar comprender que son tus aliados. Imagino que ya te habrás dado cuenta, pero yo me declaro prosíntoma. Quizá puede sonarte raro o confuso, pero sé muy bien de lo que hablo y me declaro prosíntoma después de muchas horas de estudio, observación, práctica y experiencia profesional y personal. Declararnos prosíntoma implica comprender que toda expresión tiene una función que necesitamos atender.

				Por lo tanto, aprender a atender tu síntoma puede conducirte a una enseñanza profunda y ofrecerte la oportunidad de investigar sobre tu propia construcción de la realidad; una realidad que en diferentes momentos de tu vida vas a tener que revisar para transformar aquello que ya no te resulta útil o adaptativo. El síntoma es una oportunidad para solucionar tus verdaderas dificultades y no un problema que hay que solventar.

			

			
				Observa con curiosidad

				Te pondré un ejemplo. El otro día estaba observando mi tomatera, que crecía rigurosa y con fuerza. La observaba y me sentía muy satisfecha de ella, pero también de mí misma, pues en parte esos atractivos tomates estaban creciendo gracias a mi dedicación. Hubo un tomate que me llamó especialmente la atención: tenía una podredumbre blanda en la parte inferior. Es decir, apareció una expresión, un síntoma que me retó para que ampliase mi conocimiento sobre las tomateras. ¿Qué le ocurría a ese tomate? ¿Cómo podía ayudarlo? ¿Era buena señal que los otros tomates no presentaran ninguna podredumbre? ¿O empezarían todos a pudrirse si no actuaba rápido?

				Empecé a investigar y pude concluir que se trataba de una deficiencia de calcio. Por lo tanto, ese síntoma visible no era el problema, sino que me estaba indicando las carencias de mi tomatera. Esto me llevó a actuar y a poder llevar a cabo los cambios necesarios para proporcionarle más calcio a la planta.

				No hubiera sido nada adaptativo o resolutivo haberme enfadado con ese tomate, porque me estaba mostrando algo que yo no quería ver y que, por lo tanto, requería que yo hiciese algún cambio. Gracias a ese síntoma mi tomatera continuó creciendo fuerte y sana, y yo pude disfrutar de unos jugosos tomates. Te confieso que han sido los tomates más deliciosos que he probado aquí en Alberta (Canadá), donde la fruta no es uno de sus puntos fuertes.

				Entonces, si no nos enfadamos con los síntomas de una planta, ¿por qué sí deberíamos enfadarnos con nuestros síntomas? ¿Qué nos ha hecho llegar a creer que nuestros síntomas son problemas que hay que combatir?

				En resumen, poco a poco, y gracias a nuestros síntomas, podremos otorgar nuevos significados a nuestras conductas y a los acontecimientos, aumentar nuestra conciencia, ampliar nuestras estrategias de afrontamiento, revisar nuestro sentido de identidad, incrementar nuestra compasión y aprender nuevas maneras de sentirnos en nuestras relaciones afectivas (con los demás y con nosotras mismas).

				A continuación te muestro la historia de Olivia, una mujer que decidió ponerse en contacto conmigo para iniciar su proceso psicoterapéutico. Espero que la pequeña síntesis que te muestro sobre su recorrido te ayude a comprender para qué necesitamos atender nuestros síntomas en vez de luchar en contra de ellos.

				
					TESTIMONIO 1

					La culpa no es del hambre emocional

					Olivia es una mujer de treinta y cinco años que llega a mi consulta con la finalidad de perder esos kilos que, según su construcción de la realidad, le impiden poder sentirse segura de sí misma. Ha seguido innumerables dietas en el pasado que solo le han funcionado a corto plazo, y no entiende por qué al cabo de unos meses recupera el peso perdido.

					Esta vez quiere probar algo diferente. Ha estado leyendo sobre el hambre emocional y está convencida de que ese es su problema, así que, por primera vez, decide pedir ayuda psicológica en vez de únicamente nutricional. Ella cree que come «de más» por estrés, de modo que siente que una psicóloga puede ayudarla a frenar las ganas de comer. Además, ha buscado información sobre ello y ha leído que existen herramientas concretas para controlar el hambre y poder alcanzar el peso soñado.
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				Olivia es médica y pasa largas horas en el hospital. También dedica muchas horas al estudio fuera de su jornada laboral. En todas las sesiones hay una constante: Olivia está convencida de que no tiene tiempo para ella, y siente que debe dedicar las pocas horas libres de las que dispone a su marido y a su hija.

				En nuestras sesiones iniciales Olivia no entiende muy bien por qué no hablamos sobre su peso, ni sobre la comida, y tampoco entiende por qué no le doy ya esas herramientas con las cuales podrá combatir el hambre emocional. En vez de eso, hablamos de su familia, de su larga historia con las dietas, de sus necesidades y de cómo ha ido construyéndose a sí misma. Y, por supuesto, le damos mucho espacio a todas las emociones que giran en torno a su conducta alimentaria, como por ejemplo la culpa, la tristeza y la frustración.

				Me doy cuenta de que Olivia necesita llegar a ese peso para sentir que por fin se encuentra en un terreno seguro donde poder parar a descansar. Su necesidad de control nos habla de un anhelo muy profundo: sentirse estable y en calma. El lugar donde ella pretende encontrar esa seguridad es el erróneo, pero eso todavía no lo sabe.

				Ha asumido el constructo familiar de «no se puede parar de hacer», y está exhausta, después de tantísimos años con el piloto automático, tirando hacia delante sin plantearse si esa dirección es la que ella realmente quiere tomar. Se encuentra atrapada en un sistema de creencias que la hacen sentirse muy productiva y válida, a la vez que agotada y olvidada. Es aquí donde reside el gran dilema.

				
					
						
								
								NO PARAR DE HACER 
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								Productiva, buena y suficiente

							
								
								Irresponsable, egoísta e insuficiente

							
						

					
				

				Olivia desea otorgarse más ratos de descanso y disfrute, pero hacerlo implicaría sentirse egoísta e irresponsable y, por lo tanto, ir en contra del constructo familiar de «no se puede parar de hacer».

				Es en medio de estas dos polaridades donde el hambre emocional cumple una función muy importante en su vida: cuando come encuentra un refugio donde saltarse las reglas, nutrir su placer y dejarse llevar.

				Durante el proceso ocurre algo muy significativo: Olivia consigue su plaza soñada en el hospital, después de más de quince años estudiando sin parar. Ella creía que el hambre emocional tenía mucho que ver con todo el estrés que le estaba generando alcanzar esa plaza. Tenía la esperanza de que cuando la consiguiese todo se calmaría y podría volver a retomar su última dieta.

				Pero después de adjudicarse la plaza se da cuenta de que nada es tan ideal como su mente le quiso hacer creer. Sigue sintiéndose agobiada y descubre que el hambre no cesa, pero esta vez comprende que el hambre no es de comida, sino de libertad, de placer y de flexibilidad. En una de las sesiones comenta: «Marta, he logrado todo lo que he querido en la vida, jamás he suspendido ninguna asignatura, he sido una estudiante ejemplar, tengo un marido y una hija maravillosos, he conseguido mi plaza soñada, pero… ¿y ahora qué? Me siento tan perdida…».

				Después del sacrificio de los últimos años, Olivia toma conciencia de que su calma no se encuentra en esa plaza, ni en un cuerpo «ideal», y poco a poco empieza a reconocer su necesidad de descanso y desconexión. Deja de culpar a su síntoma, el hambre emocional, para empezar a responsabilizarse de su cuidado. Ese «¿y ahora qué?» se transforma en un «¿qué lugar me he dado durante todos estos años?». Paralelamente, en su cuerpo también ocurren cosas, pero ninguna tiene que ver con su aspecto físico, sino con la forma de atenderlo y de mirarlo.

				Un día Olivia me dice: «Marta, ¿sabes qué? Hoy me he mirado en el espejo de arriba abajo y he pensado: “¡Joder, Olivia, estás muy buena!”. Jamás imaginé que podría llegar a verme de esta forma. Entre tú y yo, ¡tengo un culazo! Y pensar que siempre lo he odiado por creer que era demasiado grande… ¡Ahora me encanta!».
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				Después de un intenso recorrido, Olivia empieza a sentir que se tiene en cuenta, se proporciona espacios donde poder nutrirse, esta vez no únicamente de comida, y logra hacerlo de una forma muy orgánica y natural. No lo hace porque sienta que deba hacerlo, sino porque, tras deconstruir partes de su realidad que ya no eran funcionales, percibe que es lo más coherente —que no fácil— para ella.

				Experimenta momentos de disfrute y tiene más tiempo para reír con sus amigas, viaja, se compra un coche... Por fin, la culpa, después de muchos años llamando a su puerta, ocupa un espacio mucho menor. Olivia empieza a ser consciente de que el placer se vive en el cuerpo y de que cuando te niegas el placer en la vida te estás negando también la aceptación corporal.
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					El placer se vive en el cuerpo y cuando te niegas el placer en la vida, te estás negando también la aceptación corporal
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				El control de su aspecto físico ayudaba a Olivia a mantenerse en esta estructura rígida de reglas en la que no tenía que responsabilizarse de otras áreas de su vida, ni tener en cuenta sus necesidades. Le permitía continuar con el piloto automático, sin necesidad de tomar las riendas de su propia vida y de encontrar la calma interior.

				Lo que Olivia ha descubierto es que el hambre emocional la estaba invitando a nutrir partes de ella hasta entonces desconocidas. Se sentía atrapada, con poca libertad para poder ser y expresarse fuera del rol de hija, madre, esposa o trabajadora. Y gracias a su sintomatología ha tenido la oportunidad de ampliar su mirada y aprender a verse y a reconocerse también como mujer que disfruta, se cuida, ríe y experimenta el placer de la vida.
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				Preguntas que pueden impulsarnos a dirigirnos a la acción

				
					PASO 1

					Equilibrio entre conocimiento teórico y práctico. Conocer las causas de tus conductas, emociones o pensamientos (el porqué) está muy bien, pero también necesitas dar espacio al movimiento (el para qué) e integrarlo en la experiencia.

					PASO 2

					Abrazar tus resistencias. Lleva tu atención amorosa a las resistencias que te protegen del cambio. No es que quieras autosabotearte, sino que necesitas tu tiempo y seguir tu ritmo. Aprovecha tus resistencias para cultivar la paciencia.

					PASO 3

					Comprender que tus síntomas son tus aliados. Toda expresión tiene una función que debemos atender. Utiliza tus síntomas como una oportunidad de cuestionar tu propia realidad presente.

					PASO 4

					Integrar el síntoma como parte de tu experiencia humana. Si eres una persona humana, has experimentado, estás experimentando o experimentarás síntomas en algún momento de tu vida. Cultiva la humildad y reconoce tu derecho a ser vulnerable.

					PASO 5

					Empatizar con tu malestar. Observa con curiosidad tu incomodidad y aprovéchala como una oportunidad de claridad y autoescucha. Tienes derecho a sentir malestar.
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				2
				Hacia la dimensión emocional
			

			Me gustaría poder hablarte de las emociones de una forma en la que las sientas cercanas, como a esa amiga que sabe lo que necesitas con tan solo una mirada. Quiero hablarte de las emociones de una forma sencilla, lejos de cualquier tecnicismo, que no haga sino alejarte todavía más de tus grandes aliadas.

			Tengo la sensación de que cuando se trata de emociones nos quedamos en lo superfluo y nos olvidamos de hacer sencillo lo que un día ya nos resultó fácil, muy fácil. Nos olvidamos de que, para poder aprovechar nuestras emociones, no solo debemos ponerle cabeza, sino también un poquito de compasión, movimiento y corazón.

			Muy a menudo, tanto en consulta como fuera de ella, observo que cuando hablamos de emociones solemos hacerlo con la razón por bandera. Es decir, en cuanto identificamos una emoción, lo primero que hacemos es buscar motivos que justifiquen nuestro sentir: «¿Por qué me siento así?».

			Y en este punto me pregunto: ¿acaso creemos que necesitamos motivos para poder pensar? Quizá suena absurdo, pero dejémoslo reposar unos segundos. ¿Te imaginas que estuviéramos preocupadas porque no sabemos por qué estamos pensando? Parece que con los pensamientos tenemos más integrado que son algo automático, pero cuando se trata de emociones nos cuesta más interiorizar la idea de que no podemos controlar lo que sentimos.

			Nuestra gran proeza no está en sentir «bonito», sino en abrazar nuestro sentir, independientemente de la emoción de que se trate. Es ahí donde reside nuestro crecimiento personal y donde podremos desplegar nuestras infinitas herramientas y habilidades. Cuando damos espacio a nuestras emociones y nos responsabilizamos de ellas, descubrimos partes de nosotras que tienen ganas de gobernar, liderar, expresar, compartir, crecer y ser escuchadas. Partes de nosotras mismas que no se preguntan por qué, sino para qué nos sentimos así y qué es lo que esta emoción ha venido a enseñarnos.

			
				Para qué evitas sentir

				Leslie S. Greenberg y Sandra C. Paivio señalan en el libro Trabajar con las emociones en psicoterapia que existen cinco amplias causas posibles de disfunción a la hora de relacionarnos con nuestras emociones. Por ahora, nosotras vamos a dar espacio a una de las causas que más observo en consulta y que afecta a nuestra relación con la comida: la evitación o disociación de la emoción, que lleva a la desorientación y a la incongruencia.

				Te pondré un ejemplo. Imagina que llevas varias semanas sintiéndote desanimada y triste, sin entender muy bien por qué. Desde tu parte racional te dices que tienes una familia maravillosa, que tienes salud, un trabajo… y que supuestamente no deberías sentirte así. Y poco a poco, tras esta emoción primaria (tristeza) empieza a aparecer una emoción secundaria (culpa), que te hace sentir atascada y desorientada.

				Además, cuando llegas a casa, el desánimo hace que no tengas muchas ganas de cocinar, por lo que acabas comiendo cualquier cosa. Esta conducta provoca que se ponga más culpa en el asador, pues, además, ya no solo te sientes mal por sentirte mal, sino también por comer de una forma que consideras inadecuada.

				En este ejemplo, al no aceptar el sentimiento doloroso de la tristeza acabas creyendo que el problema está en tus hábitos alimentarios. Crees que son los «culpables» de que experimentes tanta vergüenza y tanta frustración y te sientes en una rueda que no para de girar y de la cual no encuentras la salida. De alguna forma, acabas creyendo que en tus hábitos alimentarios encontrarás la certeza y la protección que necesitas, por lo que terminas ocultando la incertidumbre y la vulnerabilidad tras esas emociones que percibes como peligrosas.

				Evitas la tristeza, y la incongruencia entre lo que desearías lograr y tu conducta final se hace más latente, lo cual te lleva a ocultarte y a no compartir con nadie cómo te estás sintiendo (inexpresión emocional). Al juzgarte a ti misma, temes que otras personas lo hagan, así que callarte y «tragarte» todo esto tú solita te parece una idea razonable. Finalmente, acabas con una mezcla de señales internas que se vuelven confusas y que te hacen sentir que no hay nada que merezca la pena hacer. Al evitar tu emoción, te estás cerrando diferentes caminos que podrían guiarte hacia la conexión con tus necesidades reales (de esto hablaremos en el próximo capítulo).

			

			
				A qué puede conducirte la evitación

				La evitación puede llevarnos a vivir las emociones como amenazas que debemos combatir. Activamos la lucha y, en vez de airear los sentimientos que necesitan ser atendidos, los estancamos e impedimos que fluyan. La respuesta de lucha suele provocar un aumento de la tensión muscular y del ritmo cardiorrespiratorio que va acompañado de una sensación de cólera o furia, como explica Daniel J. Siegel en su obra Mindfulness y psicoterapia.

				Además, cuanto más miramos hacia otro lado, más conductas de distracción vamos a necesitar, puesto que cuanto más ignoremos una emoción, con más fuerza va a necesitar expresarse para que la atendamos. Y cuanto más ruido hagan nuestras emociones, más ruido externo vamos a necesitar para no tener que escucharlas; es un pez que se muerde la cola. Sería algo así como poner la música muy alta porque tu vecina está gritando y no quieres oírla: a corto plazo te ayudará a aislarte de la incomodidad del ruido, pero ¿qué es lo que crees que puede ocurrir si tu vecina no deja de gritar?
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					Si nos relacionamos con nuestras emociones desagradables desde la evitación vamos a ponernos en verdaderos aprietos
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				Por lo tanto, evitar nuestras emociones o huir de ellas puede llevarnos a utilizar estrategias de enfrentamiento o distracción, como, por ejemplo, estar todo el tiempo ocupadas, comer hasta la saciedad, que la dieta ocupe un gran papel en nuestra vida, el abuso de drogas, el control obsesivo del peso, etcétera. Y a pesar de que estas estrategias sean útiles a corto plazo para desplazar nuestro malestar, no nos resultarán adaptativas, puesto que, a medio y a largo plazo, nos provocarán mucha insatisfacción, e incluso podrían dañar nuestra salud física, mental y emocional.

				Si te sientes identificada con lo que acabo de exponer, ¡no te culpes! Nadie nos ha enseñado a mirar nuestras emociones; de hecho, quizá nadie te ha dicho jamás que podías hacerlo. Y por eso tiene muchísimo sentido que intentemos apartar todo lo que no nos resulta agradable. ¡Me parece lo más inteligente! Lo importante ahora es abrir la mirada y comprender que si nos relacionamos con nuestras emociones desagradables desde la evitación vamos a ponernos en verdaderos aprietos.

				Estaré encantada de poder ayudarte a comprender que existen otros modos de afrontamiento más adaptativos. Sin duda, confío en que eres capaz de atenderte, de establecer límites cuando lo necesites, de otorgarles significados a tus emociones y de construir acciones que te ayuden a alcanzar tu bienestar. Pero para ello tendrás que dejar a un lado el juicio y ampliar tu visión sobre el gran abanico de emociones que te acompañan en tu día a día.

			

			
				Tus compañeras imprescindibles

				Antes de continuar, quiero que sepas que vas a tener que integrar nuevas compañeras de viaje en tu día a día para poder transformar las emociones en otras formas de vida. Estas compañeras son la intuición, la espontaneidad y la creatividad. Si algo sé es que, si queremos que nuestras emociones se conviertan en aliadas incondicionales, vamos a necesitar mucho de todo esto. Porque dejar sola nuestra razón es como pretender cocinar sin sartén; es decir, sería como tener muy claros los ingredientes pero no disponer de los utensilios que nos permitan desarrollar la receta.

				«Marta, ¿cómo puedo aceptar mis emociones?» Esta es, sin duda, una de las preguntas que más me hacen cuando divulgo sobre emociones. Y me gustaría recalcar que la aceptación no es un lugar o una meta a la cual llegar, sino que más bien tiene que ver con un recorrido interno que nunca termina. Como ya he mencionado antes, desde mi punto de vista y mi experiencia no existe ninguna estrategia o técnica concreta que pueda ayudarte a alcanzar algo, sino diferentes recorridos, maneras de ver, de interpretar o de relacionarte que van a resultarte más livianas y genuinas.

				Y esas sensaciones internas son las que te indicarán cuándo estás en el camino de la aceptación. Por lo tanto, solo tú vas a poder reconocerla y a comprender que, aunque ahora la sientas, puedes dejar de sentirla; yo lo llamo «el eterno baile», en el que no importa tanto en qué parte de la coreografía estés, sino que tengas la flexibilidad necesaria para poder moverte si el lugar donde te encuentras te daña o te resulta desalentador.

				Cuando de emociones se trata, es muy importante que podamos reconocer que no somos estáticas y que, por lo tanto, también vamos a tener que danzar entre lucha y rigidez, y entre aceptación y flexibilidad. ¡Y qué maravilla que esto pueda ocurrir!, porque indica que, efectivamente, somos humanas y estamos aprendiendo. Gracias a reconocernos en la lucha podremos practicar y entrenar la aceptación. Gracias a reconocernos en la rigidez, podremos practicar y entrenar la flexibilidad.

				Para poder transitar el camino de la aceptación hay algo que vas a necesitar: regresar a ti, a lo esencial; observar la verdad que ya posees en tu interior, en la que no hay juicio, sino solo curiosidad.

				Durante mucho tiempo, y debido también a la dureza de la vida (guerras, crisis, etcétera), se nos ha enseñado a juzgar y a señalar las emociones desagradables, como si fueran una señal de debilidad. En un momento hostil tiene sentido que nos queramos proteger de esas emociones y aparentar mucha fortaleza. Pero ¿sigue teniendo ahora el mismo sentido? Y lo que es más importante, ¿nos hace bien?

				Cuando somos niñas aceptamos nuestras emociones como algo innato, y no nos resulta complicado. Pero poco a poco hemos ido poniendo etiquetas de bueno/malo, o válido/no válido, y nos hemos separado cada vez más de lo que supuestamente está «mal» sentir, cuando la realidad, es que ahí, en esas emociones desagradables, en nuestra vulnerabilidad, también se esconde un valor incalculable para nuestra salud mental, física y emocional.
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					En nuestra vulnerabilidad también se esconde un valor incalculable para nuestra salud mental, física y emocional
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				Por lo tanto, transitar el camino de la aceptación implica ir desgranando nuestro sistema de creencias, dejar a un lado todo lo que supuestamente sabemos hoy acerca de nuestras emociones y explorarlas de nuevo, a ciegas, como si fuéramos de nuevo esas niñas que sienten y expresan sin miedo. Hay que tratar de desaprender para regresar a lo más básico e innato.

				Esto implicaría devolver todas esas etiquetas injustas y malolientes que un día pusimos sin pensar siquiera cuánto de cierto había en ellas. Significaría dejar de culparnos por sentir, dejar de lado la vergüenza e indagar en nuestras emociones sin viejos lastres que nos impidan aprender. Significaría apartar el «demasiado intensa», «demasiado tímida», «demasiado dramática» y dejar de ver errores en nuestra forma de sentir.

				Implicaría ver aciertos en nuestras emociones. ¡Sí!, aciertos en todo lo que sentimos y experimentamos, pues ahí reside esa puerta inquietante que nos conduce hacia el autoconocimiento y nos hace descubrir todo lo que necesitamos. Una puerta que nos lleva a la aceptación de lo que somos y sentimos, y a comprender que no existe meta, sino travesías que recorrer.

			

			
				¿Es normal lo que sientes?

				Sin duda, todo lo que sientes es normal y no existen emociones buenas o malas. Todas las emociones son necesarias y buscan dirigirnos hacia la acción. Pero que todas sean necesarias no significa que todas vayan a resultarnos cómodas o adaptativas.

				Existen emociones no adaptativas que, más que ayudarnos a sobrevivir y a adaptarnos mejor a nuestro medio, van a suponer una dificultad extra. Las emociones desadaptativas son aquellas sensaciones que suelen alargarse en el tiempo, y que «tienen la raíz en procesos internos complejos, basados en la historia personal de aprendizaje», tal y como explica Leslie Greenberg en el libro Emociones: una guía interna. Y es a este tipo de emociones a las que principalmente vamos a dar espacio en las próximas líneas.

				Un ejemplo sería la sensación de ineficacia, que se extiende en el tiempo, por no poder seguir una dieta a largo plazo. Este sentimiento de fracaso no solo tiene que ver con el momento presente, sino que probablemente nos está hablando de experiencias del pasado, de la manera que tenemos de vernos a nosotras mismas, de nuestro sistema de creencias, etcétera. No poder mantener esa dieta puede ser el desencadenante que nos habla de la mochila que una persona lleva puesta.

				Las emociones no adaptativas son aquellas que, además, vamos a evitar sentir, ya que son incómodas. En el ejemplo anterior, con tal de esconder la sensación de fracaso empezaremos otra dieta, para de este modo dejar de sentirnos ineficaces (al menos, a corto plazo).

				¿Pero qué ocurre? Cuanto más evitamos las emociones desagradables, más estamos alimentándolas, y su aparición acabará siendo más frecuente, duradera y seguramente, más intensa. Volviendo al ejemplo anterior, cuantas más dietas pruebes y más sientas que fracasas, más viva estará la sensación de ineficacia y más estarás alimentando la creencia de que hay algo malo en ti.

				Las dietas o el comer hasta saciarnos pueden ser recursos que nos ayuden a aliviar emociones desagradables a corto plazo, pero también pueden suponer un riesgo para nuestra salud. Hablamos pues de estrategias de regulación emocional que son en sí mismas disfuncionales, como apuntan Gonzalo Hervás y Carmelo Vázquez en su artículo «La regulación afectiva: modelos, investigación e implicaciones para la salud mental y física».
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					Las dietas o el comer hasta saciarnos pueden ser recursos que nos ayuden a aliviar emociones desagradables a corto plazo, pero también pueden suponer un riesgo para nuestra salud
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				A pesar de que las emociones puedan resultarnos incómodas, que nos hagan atravesar épocas difíciles o que puedan convertirse en no adaptativas, siempre pretenden ir a nuestro favor y siempre nos aportan información sobre nuestro entorno y sobre nosotras mismas. Las emociones nos permiten acercarnos a nuestro mundo interno, nos ofrecen información sobre nuestra esencia más pura y nos dan la oportunidad de revisar la manera en que estamos interpretando la realidad. Y, sin duda, también nos abren el camino hacia la vulnerabilidad y la posibilidad de aprender a abrazarnos cuando esta aprieta. ¿Cómo no íbamos a prestarles la atención que merecen?

			

			
				¿De qué te hablan las emociones desadaptativas?

				Las emociones nos hablan sobre todas las historias que llevamos a nuestras espaldas y nos permiten conectar con las necesidades que un día quizá no supimos o no pudimos ofrecernos. Nos permiten mirar una a una esas historias para observar qué es lo que necesita cada una de ellas. Y cuando eso ocurre podemos encontrarnos con que hay historias que necesitan ver la luz y coger aire fresco del momento presente; así las heridas que quedaron enterradas podrán respirar de nuevo. Otras van a necesitar de la sabiduría del ahora para dotarlas de nuevos significados, vivencias que en su día no entendimos y que quizá en el momento presente juzgamos. Otras tendrán que ser puestas sobre la mesa, sin ser disfrazadas de positivismo o de racionalidad, y ocupar su lugar para que por fin alguien reconozca la dureza o la dificultad que residió en ellas.

				Cuando estas historias han de ser atendidas es cuando aparecen emociones desagradables (tristeza, desesperanza, miedo, rabia…) que podemos llegar a sentir que, más que orientarnos, nos desestabilizan y no nos indican un camino claro. Es entonces cuando hablamos de emociones desadaptativas, como veíamos anteriormente. Y es entonces cuando podemos caer en la inteligente idea de tapar aquello que nos incomoda, pero que, a medio plazo, ya sabemos que no va a aportar más claridad a nuestro presente.

				Sin duda, vamos a necesitar integrar razón, compasión, corazón, creatividad, intuición… para que nuestras emociones puedan ser esas aliadas que nos señalan la senda hacia asuntos que merecen nuestra atención. En las emociones no hay mentira, si aprendemos a leerlas, pero tampoco nos cuentan toda la verdad, y por ello tenemos que aprender a leerlas. Las emociones a veces nos indican que debemos revisar asuntos del pasado; otras veces nos hablan del momento presente, y otras muchas, sobre el futuro. A veces nos llevan a transformar sucesos externos, y otras tantas nos conducen a revisar y a cuestionar asuntos de nuestro interior.

				Las emociones también nos hablan sobre nuestros valores, nuestros pensamientos, nuestra forma de estar en el mundo, la manera en que nos relacionamos con nosotras mismas, nuestras acciones y nuestros deseos. Y sin duda las emociones también nos ayudan a construir la historia que queremos vivir en el momento presente.

				Tal y como señala Leslie S. Greenberg en Emociones: una guía interna, las emociones forman parte de nuestra inteligencia. Y es por ello que cuando evitamos sentir es normal que estemos sin rumbo, confundidas y repitiendo acciones que aparentemente no tienen sentido y que nos hacen daño. Pero no es de extrañar que eso nos pueda ocurrir si estamos apartando recursos que nos fueron dados pero que hemos olvidado.

				Cuando no contamos con nuestra inteligencia emocional es como si estuviésemos caminando en medio de un bosque oscuro y tuviésemos una linterna en el bolsillo pero no la encendiésemos por miedo a encontrarnos con animales salvajes, cuando en realidad, gracias a la luz, los animales salvajes se espantan. Y gracias también a esa luz podríamos encontrar nuestro camino a casa. Gracias a esa luz, las partes de nuestra historia que apartamos con más frecuencia, quizá por su dificultad o su dureza, podrán ayudarnos a construir un presente más coherente, liviano y auténtico.

			

			
				Emociones y creatividad

				Las emociones precisan de nuestra creatividad y nuestra creatividad requiere de nuestras emociones. Puedo verlo día tras día en la consulta, gracias a todas las personas a las que tengo la gran suerte de poder acompañar. Cuando empezamos a ampliar nuestra inteligencia emocional nos damos cuenta de que no existe un patrón concreto que debamos o tengamos que seguir para dar salida a nuestras emociones, sino que debemos entrenar nuestra creatividad para hacernos las preguntas correctas, las que nos llevarán a darnos cuenta de qué es lo que necesitamos en cada momento.

				La buena noticia es que todas las personas tenemos la capacidad de ser creativas. La mala noticia es que necesitamos aprender a ser creativas, igual que aprendemos a caminar, a leer o a escribir. Y digo mala porque tengo la sensación de que nos sentimos más cómodas con la idea de que alguien pueda ofrecernos esas estrategias concretas que aliviarán nuestro sufrimiento que con la idea de que no podemos encontrar las soluciones fuera, sino que tendremos que dar espacio a nuestra espontaneidad, a la prueba y al error, a experimentar, al riesgo…

				La creatividad es una aliada para encontrar soluciones a nuestros problemas, y las emociones nos ofrecen la oportunidad de detectarlos. Por ende, emociones y creatividad son aliadas perfectas y necesitamos que aprendan a convivir y a trabajar para el mismo bien común.

				De nada nos sirve sentir si nos percibimos atrapadas por nuestras emociones. Las emociones requieren nuestra curiosidad, para ir investigando, poco a poco, con mucha paciencia y cariño, qué necesitan de nosotras. ¿Te acuerdas de cuando te comentaba que somos científicas de nuestra realidad? Pues aquí encontramos un claro ejemplo.

				Al investigar sobre lo que sentimos, estamos creando. De hecho, los profesionales de la ciencia precisan de muchísima creatividad, pues deben construir ideas que aporten cambios y solucionen problemas actuales. Del mismo modo, nosotras debemos observar con detenimiento si durante nuestro caminar estamos obteniendo aquello que necesitamos y queremos.

				La creatividad no consiste en hacer por hacer, sino que implica mucha contemplación, presencia y comprobar si las acciones, las ideas, las formas de pensar, etcétera, que estamos elaborando nos ayudan a cultivar emociones agradables y a alcanzar lo que aporta bienestar a nuestras vidas. ¡Aquí reside la gran pista!

				Como te comentaba anteriormente, las emociones nos indican el camino, pero no pueden obligarnos a tomarlo. Para poder transitarlo vamos a necesitar acciones específicas que nos permitan sentir coherencia y armonía en nuestro caminar. Y para poder descubrir qué acciones hemos de llevar a cabo, necesitaremos echar mano de nuestra creatividad.

				No te obsesiones con intentar saber si el camino es o no el correcto, pues no existe un único camino correcto. Hay diferentes caminos que nos llevan hacia un mismo lugar: nosotras mismas. Así que da igual cuál escojas, lo importante es que aprendas a acompañarte mientras caminas, y que pruebes y explores otras formas de estar en el mundo.

				
					
						
								
								Preguntas que te invitan a entrenar tu creatividad

							
						

						
								
								En vez de «No debería estar sintiendo esto» 

							
								[image: ]

								
								«Estoy sintiendo algo, ¿cómo puedo acompañarme en mi emoción?»

							
						

						
								
								En vez de «¿Qué me ocurre?» 

							
								[image: ]

								
								«¿Qué puedo hacer por mí en este momento?»

							
						

						
								
								En vez de «¿Por qué me siento así?» 

							
								[image: ]

								
								«¿Cómo puedo expresar mi emoción?»

							
						

						
								
								En vez de «¿Por qué me pasa esto a mí?» 

							
								[image: ]

								
								«¿Qué creo que necesito ahora mismo?»

							
						

						
								
								En vez de «Seguro que soy la única que se siente así» 

							
								[image: ]

								
								«Entiendo que hay otras personas en este momento sintiendo emociones parecidas a las mías. ¿Qué creo que necesitarían oír ellas en estos momentos?»

							
						

						
								
								En vez de «¿Cómo puedo cambiar esta emoción?» 

							
								[image: ]

								
								«¿Hacia qué acciones creo que quiere dirigirme mi emoción?»

							
						

					
				

			

			
				Emociones y comida

				Tal y como dice mi querida Ana Arizmendi, «la comida es un puente». Es un puente que nos permite conectar con personas que echamos de menos, o alejarnos de personas que echamos de más. Es un puente que nos conecta con el pasado, con el presente y con el futuro. Nos permite revivir historias y recrear sensaciones que ansiamos sentir. La comida nos conecta con nuestras necesidades más profundas, aquellas que en muchas ocasiones callamos por miedo a decepcionar o a dejar de ser las mujeres que supuestamente deberíamos ser.

				La comida es un puente que nos lleva a nuestra intimidad; una intimidad que implica sentirse conectada con una misma, estar presente en esa relación y no ser una mera observadora que juzga pero no aporta. La intimidad requiere una conexión genuina y es algo que podemos construir en cada momento. Lo que ocurre es que quizá nunca nadie nos ha enseñado cómo hacerlo.

				
					[image: ]

					Nuestra relación con la comida puede ser una forma de entrenar nuestra práctica de la atención plena

					[image: ]

				

				Cuando no tenemos construida esa relación de intimidad con nosotras mismas vivimos ajenas a todo lo que ocurre en nuestro interior y es fácil que abusemos de la comida como puente para conectarnos. Al fin y al cabo, todas las personas tenemos ganas de conexión; de conectar con otras personas, con nuestro entorno, con nuestras emociones y con nuestro interesante mundo interior.

				La comida puede proporcionarnos todo lo que necesitamos en cada momento, y sería la aliada perfecta si no fuera porque abusar de ella o prescindir de ella puede traernos repercusiones negativas. La comida puede aportarnos calma, sosiego, protección, evasión, entretenimiento, placer, conexión, amabilidad, desconexión y un largo etcétera. Sin embargo, si no entrenamos nuestra creatividad para encontrar una solución a nuestros problemas, utilizaremos la comida como un remedio para resolver —muy a corto plazo— lo que nos incomoda.

				La comida (tanto el exceso como el control) también puede convertirse en esa forma de «acallar» la incomodidad que muchas veces aparece tras la toma de conciencia emocional. Un ejemplo sería comer porque eres consciente de que estás muy enfadada y la emoción te abruma. Es por ello por lo que en muchas ocasiones no bastará con ser conscientes de lo que sentimos, pensamos o necesitamos, sino que también tendremos que ampliar nuestro conocimiento sobre las conductas que nos perjudican, es decir, comprender el rol que están cumpliendo en nuestras vidas. ¿Qué nos aporta comer cuando nos sentimos enfadadas? ¿De qué otras formas podríamos darle una salida adaptativa a nuestro enfado? ¿Cómo podemos acompañarnos en nuestra emoción? ¿Qué necesitamos aquí y ahora?

				Necesitamos comprender que nuestra relación con la comida puede ser una forma de entrenar nuestra práctica de la atención plena, lo cual implica que es una oportunidad para poder construir otros caminos neuronales que nos lleven hacia la salud y que potencien nuestra autonomía.

				Ojalá siempre veamos la comida como lo que es: una aliada que pone frente a nosotras nuestros anhelos, nuestras necesidades y nuestras estrategias de afrontamiento.

				
					TESTIMONIO 2

					Da espacio a la vulnerabilidad

					Recuerdo el primer día que María se sentó delante de mí. Con una gran sonrisa me explicaba que venía a mi consulta porque su nutricionista le había recomendado trabajar el «ansia por la comida». Si algo me llamó la atención de este primer encuentro es que pude percibir cómo se esforzaba por hacerme creer que todo estaba en orden.

					—Cuéntame, María, ¿cómo sueles sentirte en tu día a día? ¿Con qué emociones sueles conectar más? 

					—Con la alegría y, bueno, un poco de estrés, porque en el trabajo vamos a tope, pero todo está bien.

					—Cuéntame, María, ¿desde cuándo estás a dieta? 

					—Uf, ya ni me acuerdo, he estado a dieta toda mi vida. Cuando era niña mi madre me obligaba a ir a un doctor que me puso una dieta. 

					—¿Y eras la única en tu familia que seguía esa dieta?

					—Sí, mis hermanas jamás estuvieron a dieta.

					—¿Y eso te parecía bien?

					—Sí, bueno, ellas nunca tuvieron problemas con el peso y yo sí. Desde niña siempre he estado gordita. 

					—Y cuéntame, María, ¿por qué crees que ahora sientes esta «ansia» por la comida?

					—Pues creo que por el estrés, porque la dieta que estoy haciendo me gusta mucho. No siento que restrinja, simplemente como lo que debo comer. 

					—Ajá. Y aparte de esta «ansia» por la comida y el estrés, ¿te gustaría poder dar espacio a algo más?

					—No, todo está muy bien, me siento alegre en general. Tan solo me gustaría no picotear entre horas para poder seguir la dieta y continuar bajando de peso. 
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				En las siguientes sesiones seguimos hablando de su larga historia con las dietas, de todos los kilos que había perdido y recuperado y de cómo se había ido sintiendo en los diferentes momentos de su vida. En ellas María mostraba cierta frialdad a la hora de hablar de sus emociones o sus sentimientos. Era como si les ofreciera un espacio muy superficial, muy racional.

				Recuerdo que me habló de un período de su vida en el que sufrió una depresión. Me lo explicaba con cuentagotas, y yo me daba cuenta de la incomodidad que le generaba hablar de ese episodio de su vida. Con mucha calma, paciencia y mimo fuimos dando espacio a sus emociones, hasta que pudo reconocer que sentía mucho miedo de conectar con la tristeza porque creía que eso iba a provocar que volviera a caer en una depresión. Y, por supuesto, ese miedo debía ser escuchado y atendido. Así que eso hicimos.

				—María, háblame de tu miedo a padecer una depresión de nuevo. ¿Cómo lo sientes?

				—Me abrumo tan solo imaginándome de nuevo con esa apatía constante y esa tristeza pegajosa que te impide hacer nada.

				—Entonces, ¿crees que la tristeza es una emoción que no te permite hacer nada?

				—Sin duda. Cuando me he sentido triste solo he querido estar encerrada en casa, sin apenas moverme, yendo del sofá a la cama. Me sentía con mucha desesperanza y sin ilusión por nada. 

				—Ajá, entiendo. Cuéntame más, María. ¿Cómo era tu relación con la tristeza antes de padecer la depresión?

				—Pues… ahora que lo dices, no sé, creo que jamás me había permitido sentirme triste hasta ese período de mi vida. 

				—Ajá, entonces… ¿asocias la depresión con el hecho de haber dado espacio a la tristeza? 

				—Bueno, la verdad es que tampoco es que le diera espacio, simplemente apareció, sin más.

				—Entiendo. ¿Y crees que era solo tristeza lo que sentías? ¿O quizá también había alguna otra emoción?

				—No sé, jamás lo pensé. Yo deduje que mi depresión fue causada por la tristeza, pero jamás supe ver si había algo más. 

				—Y cuéntame, ¿qué sería lo peor de volver a padecer una depresión? 

				—Lo peor sería volver a sentirme tan triste.

				—Bien, ¿y qué sería lo peor de estar triste? ¿Qué es lo peor que puede ocurrir?

				—Lo peor sería volver a estar encerrada en casa sin relacionarme con nadie.

				—¿Y qué sería lo peor de no relacionarte con nadie? 

				—Pues que se darían cuenta de que estoy triste, de que estoy mal.

				—Ajá, ¿y qué sería lo peor que podría pasar si tu entorno descubriese que estás mal?

				—Se darían cuenta de que necesito ayuda.

				—¿Y qué sería lo peor de que se dieran cuenta de que necesitas ayuda?

				—Lo peor sería que dejarían de verme como una persona fuerte, independiente y capaz. 

				—Entiendo… ¡Gracias, María!

				Las siguientes sesiones con María, después de dar espacio al episodio por el que había pasado hacía tan solo un par de años, fueron un tanto distintas. Pudimos hablar de la diferencia entre depresión y tristeza. Pudimos observar que, tras esa aparente tristeza profunda, también había escondida mucha rabia, además de dar espacio a la máscara que se había construido de «nada me afecta», «yo sola puedo con todo», «yo soy capaz», «yo soy responsable». Pudo tomar conciencia de que esa máscara la ayudaba a sentirse más segura, frente a la inseguridad que experimentaba respecto a sus hermanas.

				María pudo dar espacio a la envidia y a la rabia, pudo conectar con aquello que le hubiera gustado oír cuando era una niña y decirle lo injusto que fue que la pusieran a dieta. Pudo explicarle que era normal que estuviera harta y que picoteara como señal de rebelión. Pudo contarle que no había nada de malo en ella, que no había nada de malo en su cuerpo, y que sus hermanas no eran mejores por haber sido delgadas desde niñas.

				Sin duda, una de las líneas de trabajo con María fue poder tener citas con su tristeza y su rabia. Entrar en contacto con sus emociones la ayudó a construir nuevas narrativas mentales que le permitieron responsabilizarse de su relación consigo misma, independientemente de su aspecto físico.

				María observó que en ella residía un gran dilema:

				
					
						
								
								ME SIENTO TRISTE
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								Demuestro que yo sola no puedo











OEBPS/images/arrow-right.png





OEBPS/images/titlepage.jpg
Comer
sin
prejuicios

Los 1 pilares para convertir la comida
en tumejor aliada

Marta Gareia Pérez





OEBPS/images/fig01.png





OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/x02_ins.png





OEBPS/images/ornato.png





OEBPS/images/fig02.png





OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros





OEBPS/images/x01_fb.png





OEBPS/images/vertical-line.png





OEBPS/images/cover.jpg
4
Come'”
o

Los 1l Ptla

para

la Comld
mejor

,,/ y
Mal’ta =/
% @

Gareia
y J
%

rtir

alzada

PereZ - g





OEBPS/images/fig03.png
Estoy bien. puedo con lodo.

no necesito ayuda.






OEBPS/images/xLinkedin.png





OEBPS/images/x01_tw.png





OEBPS/images/arrow-down.png





