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"Somos una especie en viaje


			No tenemos pertenencias, sino equipaje


			Vamos con el polen en el viento


			Estamos vivos porque estamos en movimiento".


			Jorge Drexler - Movimiento (Gracias Leo)


			"Los libros son los espejos del alma".


			Virginia Woolf


			Para todas aquellas personas que están viviendo un proceso de sanación y transformación interna [image: ]. 


		




		

			Premio Gutenberg


			Este proyecto ha recibido el reconocimiento de “Lecciones aprendidas” de los Premios Gutenberg 2024. Los Premios Gutenberg forman parte del Campus Gutenberg – Museo de la Ciencia CosmoCaixa, que consiste en unas jornadas que se ofrecen anualmente, de manera gratuita, a profesionales de la comunicación científica para actualizar conocimientos y debatir sobre los retos de la comunicación y la divulgación de la ciencia.


			El objetivo de estos premios Gutenberg es reconocer y difundir prácticas inspiradoras en comunicación y divulgación de la ciencia, en dos categorías: Grandes éxitos y Lecciones aprendidas. 


			Decidí presentar este proyecto gracias al impulso de mi compañera de profesión y proyectos Ariadna Farrés y porque quería compartir que este proyecto era un caso en el que las cosas no salieron como esperaba, pero gracias a ello aprendí una valiosa lección. 


			Cuando empecé a escribir el manuscrito de este libro, a finales de 2023, contacté con algunas pequeñas editoriales. Una editorial me contestó y, después de leerse lo que llevaba hasta entonces de manuscrito, ¡decidieron publicármelo! Firmamos contrato: tenía 4 meses para terminar el manuscrito. Esa fecha límite me ayudó a terminar de escribir el manuscrito. 


			Justo 2 días antes de enviar el manuscrito, la editorial me comunicó que cerraba. Me quedé en shock, tenía un plan para este proyecto y, justo en ese momento, se rompió entero. Después de reflexionar mucho sobre la importancia de hacer visible este libro y no dejar de luchar (uno de los valores de esta historia), decidí seguir y contactar con otras editoriales. Y justo, Autografía se cruzó en mi camino.


			Lo que aprendí fue a preparar una mejor propuesta y profesionalizarla. Creé un dosier del proyecto con toda la información respecto el libro, público objetivo, la propuesta de valor, fortalezas… ¡Y conseguí un nuevo contrato gracias a ese dosier! 


			Para mí, el mayor aprendizaje fue entender que las cosas no suceden nunca como esperas, pero que depende de ti cómo enfocar nuevos caminos y vías para lograr todo aquello que te propones. 


			Gracias Universitat Pompeu Fabra y Fundación la Caixa por organizar estas jornadas y entregarme este reconocimiento incluso antes de haber publicado este libro. Eternamente agradecida.


		




		

			Este libro ha sido cuidadosamente revisado por Carme Bosch, Directora y Psicóloga Áreas de adultos y Terapia de Pareja del Centro de Psicología Carme Bosch,  para garantizar la precisión de la información presentada y el tratamiento responsable del tema. A pesar de ello, es importante tener en cuenta que el contenido de este libro puede ser emocionalmente impactante y, en ocasiones, difícil de leer.


			Los trastornos alimentarios son una experiencia profunda y compleja, y abordar temas tan sensibles puede remover emociones intensas. Si en algún momento te sientes abrumado/a, pausa la lectura y busca apoyo, ya sea de un ser querido o de un profesional de la salud mental.


		




		

			Prólogo


			Este libro que tenéis entre manos es mucho más que una guía de recuperación de un trastorno de la conducta alimentaria (TCA). Es mucho más que un control de peso o de farmacología. 


			Es una hoja de ruta de cómo se superan todos los obstáculos que nos encontramos a lo largo del proceso. No se trata de llegar a un índice de masa corporal (IMC) que tenemos establecido. 


			Anna muestra con claridad y precisión la importancia de atender cada caso en concreto desde el ámbito psicológico. Una atención que se hace a los desencadenantes de un TCA, a los síntomas, al control de peso, a las pautas a seguir.


			Pero también, abriendo el prisma al contexto y al sistema familiar del paciente. Poder atender con esta mirada holística no es nada fácil, pero con el tiempo y la experiencia, ha evidenciado que es el proceso más efectivo para superar un TCA.


			Con la vivencia en primera persona que nos describe la autora, seguro que encontraremos una gran ayuda y una guía para seguir afrontando estos tipos de trastornos. 


			Una guía que será enormemente útil tanto para su lector como su entorno.


			Carme Bosch, Directora y Psicóloga Áreas de adultos y Terapia de 


			Pareja, Centro de Psicología Carme Bosch


			Conocí a Anna a finales del 2022, en su primera participación en una sesión de constelaciones familiares en Manresa.


			En su segunda constelación, cuando acabó la sesión, Anna se acercó y me dijo:


			Me despierta mucha curiosidad la mirada sistémica, y me parece brutal. ¿Me puedes dar referencias de libros y dónde puedo explorar para saber más?


			Al cabo de unos días, le enviaba un correo con referencias de espacios y libros. En el correo, sentí compartirle también mis sensaciones respecto las dos sesiones que ella había intervenido como representante. 


			En ese momento, no sabía que Anna vivía un TCA y que tenía una mente privilegiada que le había llevado académicamente y profesionalmente a explorar el espacio exterior que hay más allá del planeta Tierra. 


			Le escribí las siguientes palabras:


			Te quería compartir que te siento una persona extraordinariamente sensible y perceptiva. Que si no has trabajado nunca este aspecto de ti, inherente en tu persona, tienes un campo «mágico» de posibilidades a desplegar. 


			Al cabo de unos meses, Anna realizó un seguido de sesiones para trabajar el TCA. De alguna manera, su alma sabía que no estaba sola con el TCA y que no era solo un trastorno biológico y psicológico.


			Anna intuía que su desequilibrio que le provocaba el TCA tenía una función, más allá de su entendimiento, que hacía que su sistema estuviera en equilibro.


			Siento que este libro es la alquimia final del proceso de Anna. De sus reflexiones más íntimas y sentidas de su diario personal en uno de los momentos vitales trascendentales en su salud, a compartir en voz alta su proceso a las personas que viven un TCA, para inspirarlas e invitarlas a explorar su propio espacio interior.


			Un placer compartir camino a tu lado. Gracias por existir, Anna.


			Abrazo de corazón.


			Francesc Roca Presas – Coach Sistémico 


			Desde hace un tiempo, acompaño a Anna con sesiones de acupuntura y osteopatía. Agradezco mucho su confianza en mí y en el tratamiento. Para mí ha sido un placer formar parte y compartir juntas este viaje.


			Poner mi granito de arena en este proceso y poder ver el crecimiento y evolución personal que se ha producido, y que en parte se materializa en este libro, me inspira, me orgullece y me emociona. Deseo profundamente que también pueda ser así para quien le llegue este libro y/o pueda estar en una situación parecida.


			Desde la perspectiva que yo trabajo, las enfermedades o trastornos siempre aparecen como señal de que hay algo que no está bien. Nuestro cuerpo se queja y nos pide que lo escuchemos. Creo que sumergirse en un proceso real de curación requiere de valentía y voluntad.


			La implicación de Anna durante el TCA tiene mucho valor, porque siempre ha optado por ir más allá de las raíces del desequilibrio. No es fácil seguir este camino, pero eso lleva inevitablemente a la sanación real y a una transformación personal.


			Ester Daura - Medicina Tradicional Xina - 


			Acupuntura - Osteopatia TIR


		




		

			Diario de un TCA


			Anna Ruiz Ayala


			El 1 de enero de 2014 celebramos el 50 aniversario de la boda de mis abuelos que viven en Córdoba. Yo tenía 16 años y estaba cursando primero de bachillerato tecnológico en mi ciudad, Manresa. 


			Después de esas Navidades en Andalucía, decidí empezar a hacer dieta. Entre enero y marzo 2014, perdí 12 kg. A principios de abril 2014, semanas antes de mi cumpleaños, me fui de viaje a París con mi instituto. En 4 días, perdí casi 2 kg más. 


			Entre abril y junio, mis padres decidieron llevarme semanalmente a un psicólogo privado. En ese período mantuve el peso mientras seguía con mis clases en el instituto. 


			A mediados de junio, cuando acabó el curso, perdí 1 kg más. Mis padres decidieron que era el momento para pedir más apoyo y ayuda. Durante ese verano del 2014, estuve ingresada en el Hospital de Día Infantil del Centro de Salud Mental de Manresa (CSAM). 


			Años después, mis padres me han explicado que en abril 2014 ya les habían aconsejado, dado mi estado, que debía ingresar en el centro lo antes posible. Decidieron confiar en la opción de dejarme acabar el curso y estar esos meses de curso visitando el psicólogo privado. Sabían que hubiera sido un golpe duro para mí pausar mis estudios. En ese momento, eran un pilar en mi vida que me daba estabilidad dentro de tanta incertidumbre y caos. 


			En este libro, comparto algunos trozos de mi diario personal que escribí durante mi ingreso en el hospital de día, en esa primera etapa de mi TCA (Trastorno de la Conducta Alimentaria). Fue la etapa más difícil y dura de mi recuperación. Y también fue la etapa donde decidí empezar a escribir en una libreta mi día a día, mis emociones, mis experiencias, mis pensamientos… hasta hoy. El diario está transcrito sin filtro en este libro, está tal cual lo escribí en 2014. Después de cada día, hay una pequeña reflexión actual para completar lo que sentí y viví en ese verano. Quería acompañar mi voz de cuando tenía 17 años con mi voz actual con 27. 


			He querido publicar este libro en formato diario porque Anna Frank ha sido una de las escritoras que más me ha inspirado desde pequeña. Su diario fue el primer libro no infantil que leí en 6º de primaria y me marcó mucho leer su experiencia. 


			También mi edad, cuando leí por primera vez su libro, era parecida a la edad que tenía Anna Frank cuando escribió ese diario. Y nuestro nombre también coincide (y con doble «n» ;) ). Ella me ha inspirado a escribir mis experiencias, y también me ha dado la valentía y el coraje para hacerlo público. 


			Quiero dar luz a ese diario para acercar las emociones, pensamientos y vivencias en primera persona de una persona que sufre un TCA, con el objetivo de concienciar y ayudar a empatizar con esta enfermedad mental. 


			Según los datos de Fundación Fita, @esdecirdiario y otras fuentes*, a finales del año 2023:


			

					En España, hay 400.000 casos registrados por TCA.


					Entre el 1% y el 4% de la población española tiene algún TCA.


					La edad media ha bajado a los 12,5 años.


					Los ingresos hospitalarios en unidades especializadas por esta causa han crecido un 20% en los últimos años.


					Tienen la tasa de mortalidad más alta de todas las enfermedades mentales.


					Durante la pandemia, las consultas por estas enfermedades aumentaron un 70%, y las hospitalizaciones un 48%.


					Las investigaciones indican que el número de adolescentes con Trastornos de la Conducta Alimentaria al menos se duplicó durante la pandemia.


					Las investigaciones estiman que hasta un 10% de las personas desarrollarán un TCA a lo largo de su vida.


					Alrededor del 10 al 25% de los pacientes anoréxicos presenta al menos un intento de suicidio durante el curso de la enfermedad.


			


			Laura Sagnier*, investigadora y divulgadora del reto de ser mujer en la actualidad, ha realizado una investigación en España sobre las brechas entre las mujeres y hombres en la actualidad en la que los TCA son uno de los aspectos analizados. Estas son las principales conclusiones con relación a esta cuestión:


			

					El 18% de las mujeres entre 18 y 40 años han sufrido un TCA. 


					Las mujeres resultan ser el doble de vulnerables que los hombres a los TCA: el 13% frente el 6%.
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					En las nuevas generaciones (entre 18 y 40 años), se han disparado los casos de TCA tanto entre los hombres como entre las mujeres (se han triplicado entre ellos y duplicado entre ellas). 


					El 25% de las mujeres jóvenes siente la presión social de ser físicamente atractivas frente al 17% de hombres jóvenes.


			


			Si has vivido este trastorno, lo estás viviendo, o alguien cercano a ti, espero que este libro te pueda acompañar y abrazar. Porque comprendo cómo te sientes. Y mucho.


			«¿Y cuál es el origen y las causas de un TCA?» Es una de las preguntas que suelen hacerse la mayoría de las personas que están interesadas en conocer más sobre este tema.


			Puede parecer que la principal y única causa de los TCA está ligada con la presión social actual que vivimos hacia los cuerpos «perfectos». En algunos casos de TCA, (y quiero remarcar EN ALGUNOS CASOS), se puede percibir un cambio físico que hace visible esta enfermedad mental, y por eso, las personas podemos asociarlo a esa influencia social.


			Estoy de acuerdo que el modelo de belleza social, y ahora más con las redes sociales como altavoz, pueden generar muchos más miedos y complejos hacia nuestros cuerpos. (Como también pienso que la tecnología y las redes sociales pueden ayudar a muchas personas si se hace un uso con propósito).


			Pero el origen del trastorno de conducta alimentario es multifactorial y está en el interior de la persona. Por ello, cada TCA es único y requiere un proceso de terapia y recuperación único. 


			Cada TCA tiene su historia, su dolor, sus pensamientos intrusivos, sus «monstruos». Y en este libro te quiero compartir la mía, para que puedas ver y comprender un trastorno de la conducta alimentaria desde otra mirada. 


			Al final del libro, encontrarás un apartado de recursos con asociaciones, proyectos, centros, cuentas de divulgación, etc. sobre TCA en toda España, para que puedas obtener más información y/o pedir ayuda. 


			Gracias por dedicarle tu tiempo a este libro, de corazón te lo agradezco.


			¡Un abrazo muy fuerte y buena vida!


			Anna
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			21 de julio de 2014


			«Hoy empiezo este diario. Necesito escribir. Todo el mundo me lo aconseja, pero me he decidido hoy. Lunes. 21. Julio. Verano. Estoy llorando. Llevo toda la tarde llorando.


			Anna. 17 años. ANORÉXICA. He llegado a pesar 46,9 kg. Actualmente, estoy en 49 kg. Tengo que llegar a 54 kg para que me dejen libre. Es el objetivo de peso que me ha marcado la psicóloga del centro de salud mental donde estoy ingresada de día. Mis padres me lo han prohibido todo. Hoy no veo sentido a mi vida. La Anna se quedó en Córdoba en Navidad y ya estamos a julio. 


			Justo mi hermano ha vuelto hoy de campamentos. No voy a salir de casa en unos días, no tengo fuerzas ni ganas para vivir. Estoy harta. Ojalá todo esto fuera un sueño y pudiera despertar.


			Todo el mundo tiene una vida mejor que la mía. Me odio. Mucho. Soy culpable de todo lo que me pasa. Todas las personas que me quieren están sufriendo por mí. No me merezco nada. 


			Soy muy fría, pero a veces necesito cariño. Siempre he sido la Anna, la que no necesita de nadie. Y me lo he creído. 


			Pero no es así, tengo una vida, una vida normal. Con amigos y amigas. Pero sin novio: a todo el mundo le pasan cosas menos a mí. 


			Quiero engordar para estar bien, pero me gustan mis piernas de ahora, las de antes no.


			Quiero ser ingeniera: aeronáutica, textil o de energías renovables. No lo sé. Tampoco sé ahora mismo si podré seguir con 2º de bachillerato. 


			La psicóloga del centro me dijo bien claro el primer día que empecé en el hospital de día de salud mental que, si no recuperaba, no podría seguir con mis estudios. 


			Tengo miedo, mucho miedo. Nunca había perdido el control de nada, hasta que me “pasé con el gimnasio y la dieta”. Quiero correr. E ir de fiesta y no tener preocupaciones. 
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