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			A las que fueron mis pacientes, a las que lo son y a las mujeres que me rodean. Son las que me han enseñado todo lo que sé sobre problemas de alimentación y de imagen corporal. 

			Seguimos remando. 

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Aviso a navegantes. Este no es un libro de amor propio. Tampoco es un libro sobre alimentación saludable o para que consigas salir de un trastorno de la conducta alimentaria (TCA), ni pretende sustituir al tratamiento interdisciplinar de psicólogos, nutricionistas y médicos. No obstante, sí es un libro que me gustaría que leyeses si eres una adolescente que odia su cuerpo, si tienes cerca a una persona que sufre por la alimentación y su imagen, si eres una mujer que lleva toda su vida a dieta o estás pensando en hacerla, si eres una persona que sufre por pensamientos y emociones desagradables que tienen que ver con la comida. Este es el texto que me hubiese gustado que leyesen mis pacientes y sus familias cuando comenzaron a tener problemas de alimentación o incluso antes. 

			El objetivo de este libro es que contemples que existe otra vía, que dejes de ver tu cuerpo como lo que eres y lo que te define, y la comida y el ejercicio como instrumentos para cambiarlo. Esa ruta alternativa consiste en aprender a mirar tu cuerpo y la comida como algo que te permite remar hacia una isla en la que están las cosas de la vida que te importan. Un cuerpo y una alimentación que te permiten sentir cosas, disfrutarlas, moverte hacia lugares en los que quieres estar, aprender, compartir. Ojalá fuese tan sencillo y bonito como te lo cuento. Sin embargo, ¿cómo hemos llegado a hacerlo tan complejo y difícil? ¿Cómo es posible que tantas de nosotras suframos o hayamos sufrido por nuestro cuerpo, ese que nos permite vivir? ¿Será que no estamos remando solas? ¿Será que estamos todas en el mismo mar con sus mareas? 

			Para llegar a esa isla de las cosas que importan, vamos a desviarnos del iceberg de las falsas promesas de la delgadez, de los tsunamis de la dieta y la operación biquini, de las tormentas de presiones estéticas, de las normas con la alimentación y el cuerpo perfecto. 

			Yo no estoy fuera de este barco, aunque no voy a guiarte como capitana, sino como una tripulante que ha estudiado y ha trabajado las mareas. Yo también navego con mi propio barquito, el de una mujer joven en una sociedad que nos impone una enorme presión estética. 

			El mundo en el que vivimos nos mantiene insatisfechas y nos hace odiar nuestro cuerpo con un objetivo: motivarnos a consumir. Parece que nunca somos lo suficientemente delgadas, tonificadas, buenas, presentables..., y nunca comemos lo bastante bien. Vivimos en una sociedad que nos incita a consumir alimentos sabrosos de baja calidad nutricional, pero que luego nos hace sentir culpables por tomarlos o por usarlos como mecanismo de regulación emocional. Vivimos en un mundo que nos lanza mensajes contradictorios: «Huye del malestar, aquí tienes comida sabrosa para hacerlo, consume nuestros productos, compra, pero mantente delgada controlando los apetitos, compensando». A eso se le añaden otras imposiciones relacionadas con amarnos a nosotras mismas. Lo de la aceptación corporal parece que tampoco la hacemos del todo bien, nos sentimos fracasadas también en eso. Todo son disonancias. Vivimos en una sociedad de cansadas, una sociedad que nos ha agotado. 

			En este texto vas a encontrar teoría psicológica respecto a la alimentación y al cuerpo desde un enfoque por un lado funcional (para qué nos sirve lo que hacemos y de qué depende) y, por otro lado, contextual (cómo es el contexto que nos lleva a hacer lo que hacemos). También vas a encontrar preguntas que te ayudarán a explorarte, ejercicios prácticos para ordenar lo que necesites, recuadros técnicos cuando me paso de psicóloga, pautas que puedan guiarte (aunque no son las herramientas mágicas de Mickey Mouse) y, por qué no decirlo, un poquito de mí, de mis opiniones y de mis críticas. 

			Ahora que ya te he presentado el libro, me presento yo: soy Denisa, psicóloga sanitaria especializada en TCA. El tipo de casos que más atiendo tienen que ver con problemas relacionados con la imagen y con la alimentación. Desde que era joven, he visto a mi alrededor a mujeres insatisfechas con su cuerpo y yo misma también lo he estado. Conforme iba creciendo, iba apareciendo por todas partes la idea de dieta y del ejercicio para modificar el cuerpo. 

			Los TCA siempre me llamaron la atención porque eran el claro ejemplo de que los problemas psicológicos no son problemas individuales: todas teníamos cosas en común, así que debía de haber algo que nos afectaba a todas. En la carrera hice gran parte de los trabajos que se me permitían sobre este tema. Incluso escribí mi trabajo de fin de grado sobre la bulimia nerviosa y lo subtitulé: «¿Es suficiente el mejor tratamiento psicológico para un problema mantenido por la cultura?». Con el tiempo creo que llegué a una conclusión: no conoceríamos los TCA tal y como los conocemos si viviésemos en otro periodo histórico y en otra cultura con otros valores y otro funcionamiento. Después, centré mi trabajo de fin de máster en un caso de problemas de alimentación y hoy en día me dedico a hacer terapias con problemas asociados al cuerpo y a la comida; aunque todos tienen cosas en común, cada uno es tan individual como la historia vital de la persona. 

			Donde más aprendo es en consulta, acompañando a esas personas que sufren con la alimentación y su imagen corporal, por eso es probable que este libro también tenga un poquito de ellas. 

		

	
		
			

			1. LA INSATISFACCIÓN CORPORAL

			 

			 

		
			Me miro al espejo y me doy asco.


	Me he perdido planes porque no me gustaba mi cuerpo.


	Hasta que no esté delgada, no haré lo que deseo.

			
			NO ESTAMOS SOLAS: EL CONTEXTO

			¿Alguna vez te has mirado al espejo y has pensado: «¡Madre mía, qué horror! Ojalá mi cuerpo no fuera así»? Es normal. Vivimos en una sociedad que nos ha enseñado desde pequeñas que el aspecto físico y la belleza son algo muy importante en nuestra vida, así que tenemos que estar pendientes de no salirnos de lo que se considera atractivo en cada momento. No nacemos insatisfechas con nuestro aspecto, aprendemos a estarlo. A todas nos han dicho cosas como: «Colócate bien el vestido», «Qué guapa esta niña», «Qué lazo tan bonito», «Qué bien te queda esto», «Eso te va muy justo», «Uy, has cogido unos kilitos, eh...». Otras veces hemos escuchado esos mensajes de nuestras madres hacia ellas mismas: «Vaya tripa estoy echando, a ver si me pongo a dieta», o de nuestros conocidos hacia terceras personas: «Vaya pintas lleva...», «Está feísima así», «Este ya se está quedando calvo...». Todos estos comentarios tienen un impacto en nosotras. 

			También lo hemos aprendido de nuestros referentes: en la televisión, en las cantantes, en las películas, en las muñecas, en las princesas... Queríamos ser como ellas y, oye, la verdad es que eran todas muy parecidas, ¿no? Blancas, altas, cintura fina, pelo liso y largo, cara delgada, piernas largas y delgadas, vientre plano... Entre los muñecos para chicos y los superhéroes masculinos no había mucha más variedad: todos eran musculosos, altos, tenían el pelo sedoso, la mandíbula marcada, la piel blanca... 

			Conforme entramos en la adolescencia, nuestros referentes siguen siendo iguales, y al mismo tiempo deseamos encajar en el grupo y gustar a los demás. Para conseguirlo, nuestra carta de presentación es el físico. En esa etapa, aprendemos que nuestro éxito social dependerá, en parte, de nuestro cuerpo. Pero no te creas que esto acaba en la edad adulta... Cuando no es por una cosa, es por otra. Antes de los treinta, ya empieza a preocuparnos el envejecimiento, que no se noten las arrugas y las marcas de expresión (vaya, que no se note que nos hemos reído, que hemos vivido), ¡y hay que recuperar el tipo después de dar a luz, eh! Es increíble, no nos dejan tranquilas ni tras haber traído a un ser humano al mundo. Con todo esto, una se pregunta:

			[image: ]

			¿Qué compensará más: aprender a aceptarme a mí misma o ir adaptándome a la presión estética de cada una de mis etapas?

			[image: ]

			Nuestra experiencia compartida nos dice que se nos señala cuando nos alejamos del canon de belleza y se nos aplaude cuando nos acercamos a él. Todas llegamos a la etapa adulta con una lección bien aprendida: tener atractivo físico es importante, porque (¡se supone!) ATRAE lo que queremos (atención, cariño, éxito, amor, sexo, dinero, buen trato...). No tener ese atractivo, en cambio, parece que es el primer paso para alejarnos de lo que buscamos. 

			A nadie se le escapa la relación entre el físico y el éxito. Sin embargo, los cánones estéticos van cambiando: pasamos de las curvas a la delgadez extrema, luego queremos curvas con músculo, ahora se lleva delgadez extrema otra vez... No es por entrar en conspiraciones, pero... ¿adivinas quién está detrás de todos y cada uno de estos cambios? ¡Exacto, la industria de la belleza! 

			La industria de la belleza fomenta nuestra insatisfacción corporal y se lucra con ella. Si mañana a todas nos pareciese bien nuestro cuerpo, nuestra cara, nuestra celulitis, nuestra piel, nuestro pelo, etc., ¿cuántos negocios dejarían de facturar? A través de la publicidad, nos crean complejos que no teníamos para vendernos después la solución, ya sea en escaparates o en clínicas de estética. ¿El secreto? Cuanto más insatisfechas estemos con nosotras mismas, más consumiremos. Consumir un producto que te asegura que te vas a quitar eso que no quieres ver o que vas a alcanzar eso que quieres ver te hará sentir bien a corto plazo: «Ya le estoy poniendo remedio», «Ya he encontrado la solución». Sin embargo, a largo plazo, te verás consumiendo, controlando y evitando cada vez que aparezca un nuevo complejo. 

			[image: ]

			El pelo, los granos, la nariz, el pecho, la altura, la tripa, la celulitis, el michelín... 

			¿Cuántas partes de tu cuerpo pueden no gustarte?
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			Igual que los estándares de belleza van cambiando, la forma de la insatisfacción también va mutando. El canon se transforma, pero las presiones se mantienen, y el consumo y sus ganancias no hacen más que crecer. Por ejemplo, en los años noventa estaban de moda las cejas muy finas y en los 2000 empezó a ser tendencia llevarlas gruesas. ¿Resultado? Las mismas mujeres que se depilaron las cejas, en ocasiones de forma irreversible, diez años después empezaron a consumir tratamientos para rellenarlas. Algunas de las que se hicieron un aumento de pecho cuando el canon marcaba que era lo bonito ahora se han sometido a una reducción. ¡Win, win! Para las industrias, claro.

			
			Cuidado ≠ belleza

			La publicidad de los productos de belleza crea una asociación tramposa entre cuidado y estética, y nosotras interiorizamos este discurso. Cuando nos esforzamos por estar guapas o acercarnos a los cánones, decimos que «nos estamos cuidando». Sin embargo, cuidarse va más allá de los esfuerzos por encajar en el ideal (¡y muchas veces va en contra!). Asumir que cuidado y belleza son lo mismo puede llevarnos a pensar que, al no consumir ciertos productos, nos estamos «descuidando», «dejando» o «abandonando». Recuerda: ¡cuidarse empieza por la búsqueda del bienestar psicológico y social, no por estar guapa! 

			

			[image: ]

			¿Y tú, qué cosas haces para cuidarte?

			[image: ]

			¿CÓMO APRENDEMOS A ESTAR INSATISFECHAS?

			Que el propio cuerpo genere rechazo no es algo natural en una niña, pues no nacemos con un gen que nos haga desear tener el vientre plano. Sin embargo, todas nos hemos sentido insatisfechas con nuestro cuerpo en algún momento de nuestra vida. Hemos aprendido que nuestro cuerpo nos gusta o no en función de su forma. Pero ¿cómo llegamos a ese punto?

			La insatisfacción corporal no aparece de la nada ni en el vacío ni de un día para otro. Tampoco tiene que ver con un único factor, sino con varios: la cultura, la industria de la belleza, la socialización de género (es decir, lo que nos han enseñado que debe ser una mujer y un hombre), las presiones estéticas, la transmisión de esas presiones estéticas en la cultura y en ambientes particulares, ya sean la familia, el colegio, los amigos, las relaciones amorosas... También tiene que ver con nuestra historia personal de aprendizajes. 

			
			África, 25 años. «Me vienen mucho a la mente comentarios de mi madre sobre el físico y qué tipo de ropa nos quedaba mejor o que debíamos evitar teniendo en cuenta nuestro cuerpo, y opiniones de la gente acerca de lo grande que soy. Recuerdo que en un campamento de verano no me valía ningún pantalón del uniforme y, al final, tuvieron que darme uno de los monitores, del modelo para adultos. Recuerdo todos esos sentimientos y emociones en los probadores de las tiendas de ropa. Recuerdo que en primero de Primaria las niñas “populares” me expulsaron del baile grupal de fin de curso. Todavía sigo sintiendo todo eso cuando me miro el cuerpo».

			

			
			Daniela, 30 años. «Nunca me han insultado por mi cuerpo, nunca me he sentido rechazada, pero yo veía cómo trataban a mis amigas más delgadas y cómo me trataban a mí. También me comparaba con mis primas en las cenas familiares y veía hacia ellas halagos que a mí no me hacían. Hubo una época en la que bajé de peso por un problema digestivo. La gente me alababa, me decía: “¡Madre mía! ¡Qué guapa!”, “Vaya tipín, ¿cómo lo has hecho?”. Por fin me sentía vista. Por un lado, era satisfactorio, pero, por el otro, sentía enfado hacia los demás porque ese cuerpo era resultado de haber estado enferma. También sentí pena por mi anterior versión, me molestaba que todas las miradas y halagos no hubieran ido para el otro cuerpo. Pensaba: “¿Qué pasa, que antes no era guapa ni digna de admirar?”. Entonces empecé a tener miedo de volver a estar como antes».

			

			
			Malen, 18 años. «Siempre he sido la amiga gorda. Eso solo me permite ser la maja, la graciosa, pero ya. Entras a una discoteca y ves que te ignoran, literalmente. Se acercan a hablar con las demás y a mí ni me miran. Mis amigas, más delgadas, me dicen que no es por mi cuerpo, pero no sé si se hacen a la idea de lo que es vivir con un cuerpo gordo y que ni se te perciba. Luego le doy vueltas y llego a la conclusión de que ellas tampoco se gustan con su cuerpo; entonces pienso que no hay salida, que lo de gustarse tampoco tiene que ver con eso al cien por cien, no sé».

			

			Todas las personas tenemos una historia vital en la que hemos aprendido a comportarnos y a sentirnos de una forma. Si miras atrás, quizá encuentres alguna experiencia negativa relacionada con tu cuerpo: críticas sobre tu aspecto, no ver cuerpos parecidos al tuyo, compararte con compañeras de clase, acoso escolar, piropos y miradas lascivas por la calle, abuso sexual, que te midan minuciosamente, que te digan en el médico que lo que te pasa es por tu peso, que te pesen para una competición de gimnasia... Cuando el cuerpo se asocia con estímulos que generan emociones desagradables, este termina generando por sí mismo estas mismas emociones u otras parecidas. 

			Insultos [image: ] Miedo, ansiedad, malestar...

			Insultos + Cuerpo [image: ] Miedo, ansiedad, malestar...

			Cuerpo [image: ] Miedo, ansiedad, malestar...

			NUESTRA HISTORIA DE APRENDIZAJES

			Aprendemos a sentir y a comportarnos a través de cuatro vías: las asociaciones entre estímulos, las consecuencias de lo que hacemos, los referentes y las reglas aprendidas. Nuestra historia de aprendizajes es el resultado de todas estas cosas. Vamos a ver en detalle cómo aprendemos a estar insatisfechas con nuestro cuerpo. 

			Las asociaciones

			¿Te ha pasado que la canción que tienes asociada a tu ex te pone triste? ¿O que te sienta fatal un alimento y luego te da una arcada con solo olerlo? Esto también ocurre cuando se dan asociaciones entre determinadas características físicas y otras cosas que tienen el poder de causarnos emociones. 

			A nivel cultural (¡y en este momento histórico!), los cuerpos gordos[1] se han asociado con cosas negativas que generan emociones desagradables y los cuerpos más delgados y tonificados con otras positivas que generan emociones agradables. Por ejemplo, las personas con cuerpos grandes, gordos, a menudo reciben insultos o juicios como que eres vaga, o bien te lanzan malas miradas, y en las películas aparecen personajes gordos asociados a sudor, humillaciones... Estas uniones entre características de cuerpos gordos y elementos negativos provocan que la idea de tener un cuerpo gordo pueda generarnos emociones muy molestas: miedo, asco, ansiedad, pudor, vergüenza... 

			En cambio, los cuerpos delgados suelen aparecer asociados a cosas positivas, como las celebridades e influencers con vidas exitosas. Asociamos estos cuerpos a la belleza, la disciplina, la fuerza de voluntad, la salud o los cuidados, entre otras cosas. Esto hace que dicha normatividad nos genere respuestas agradables a las que queremos aspirar: placer, esperanza, deseo, felicidad, atracción. Todo esto lo aprendemos de manera implícita y explícita. La buena noticia es que podemos aprender a identificar estas asociaciones que nos bombardean, podemos ir descifrándolas y podemos aprender otras nuevas. 

			Las consecuencias

			¿Qué pasa a nuestro alrededor cuando perdemos o ganamos peso o músculo? Nuestro cambio físico tiene consecuencias en nuestro entorno. Por ejemplo, es muy habitual que el entorno de alguien responda de manera positiva cuando pierde peso, aunque no conozca los motivos que lo han provocado. Así es como una persona aprende que, cuando está más delgada, el entorno le prestará más atención y gustará más a los demás. Del mismo modo, existen experiencias donde se ha rechazado o se han hecho comentarios negativos asociados al aumento de peso. Estas observaciones fomentan la insatisfacción corporal que se asocia al aumento de peso.

			Has adelgazado, qué guapa estás.

			Madre mía, cómo te has puesto este verano...

			Perder peso o acercarse de distintas formas a lo canónico termina siendo deseable porque el entorno responde de manera favorable. En cambio, ganar peso o alejarse de otras formas de lo canónico termina siendo temido porque el entorno responde de manera negativa o deja de responder de forma favorable. El entorno de cada persona tiene muchísimo poder y debemos ser conscientes de que nosotras somos el entorno de otras personas. Es decir, tenemos una responsabilidad enorme cuando el cuerpo de los demás cambia y es importante que nuestra respuesta sea amable. 

			Los referentes

			No solo aprendemos por lo que nos pasa, sino por lo que observamos de los demás, quienes a veces son referentes. Estos modelos pueden estar en nuestro entorno cercano: nuestra madre, nuestra hermana, una amiga, una actriz, un futbolista, un famoso, una influencer... Las personas que nos guían en nuestras aspiraciones también nos enseñan. 

			Aprendemos también a través de otros, incluso si no son referentes per se. Por ejemplo, si vemos que tratan mal a personas con cuerpos gordos o no normativas, no hace falta que nos hayan tratado mal a nosotras a pesar de no tener un cuerpo parecido: a través de otra persona hemos aprendido las posibles consecuencias de tener características asociadas a esa persona. Aprendemos a temer acercarnos a eso. Por eso, la gordofobia es algo que afecta a las personas gordas, pero que nos influye a todas, tengamos el cuerpo que tengamos.

			Las redes sociales y los influencers son ahora mismo uno de los principales contextos en los que aprendemos y observamos asociaciones y consecuencias. Por ejemplo, la asociación entre un aspecto concreto y una vida exitosa, o las consecuencias que tiene mostrarse públicamente con granos, con un michelín, con un aumento de peso... Además, lo perjudicial no solo es a quién seguimos en las redes sociales, sino cómo nos mostramos nosotras mismas y qué consecuencias tiene eso. Es el caso de los filtros, que nos hacen pasar de una comparación con los demás a una comparación con nosotras mismas. O incluso peor: con un posible yo. Nos hacen creer que hay una versión mejor de nosotras que pasa necesariamente por ciertos cambios y retoques (consumo y más consumo... Ejem, ejem...). Si no eres capaz de hacerte una foto sin un filtro, algo indica que no estás acostumbrada a tu cara. Qué pena que nuestro propio rostro nos resulte ajeno, ¿no? 

			[image: ]

			¿A quién sigues en las redes sociales? ¿Cómo te afecta?

			[image: ]

			Las reglas aprendidas

			Por otro lado, tenemos las reglas aprendidas, que guían nuestro comportamiento. Una regla sigue la lógica de «Si hago A, entonces ocurrirá B». Por ejemplo: «Si el semáforo está en rojo, no puedo pasar porque me pueden atropellar». Del mismo modo, hemos aprendido reglas respecto a nuestro cuerpo: 

			Si engordo, no le gustaré a nadie.

			Si adelgazo, conseguiré el cariño de esta persona.

			
			Si consigo tener este cuerpo, estaré más segura de mí misma. 

			

			Cuando adelgace, le diré de quedar.

			Estas reglas permiten que, aunque no hayamos experimentado consecuencias directas de un cambio corporal, podamos llegar a temerlas y que terminen guiando nuestro comportamiento. Estas reglas son las que también hacen que persistamos buscando la delgadez, incluso aunque no hayamos alcanzado lo que promete. No hace falta que nos haya dado un calambrazo para no meter los dedos en el enchufe, nos basta con esta regla: «Si meto los dedos en el enchufe, entonces voy a sentir un calambrazo». Del mismo modo, no hace falta que nos hayan rechazado por nuestro cuerpo para no querer que este se aleje de la normatividad, de lo delgado, y hacer lo posible para que no pase. 

			Las reglas aprendidas pueden ser peligrosas porque no tienen por qué corresponderse con la realidad o con las experiencias reales. A veces incluso son desproporcionadas, tajantes, y pueden guiar comportamientos dañinos, como, por ejemplo, el de no comer para conseguir el cuerpo deseado. 

			En ocasiones, pregunto en consulta a mis pacientes por qué mantienen esos comportamientos y me responden algo así como: «Para sentirme más segura, para ser más feliz». En personas que en el pasado ya consiguieron bajar de peso planteo: «Cuando sucedió, ¿conseguiste ser más feliz y estar más segura?». La respuesta suele ser que no o no de manera sostenida, o al menos no sin daños añadidos. Por eso, a veces es más importante que nos fijemos en nuestra experiencia y no en nuestras reglas aprendidas.

			[image: ]

			¿Cuáles son tus reglas aprendidas respecto al cuerpo?

			¿Qué dice tu experiencia?

			[image: ]

			Dentro de estas reglas que guían nuestro comportamiento respecto a nuestro cuerpo, puede haber varias promesas, incluso falsas promesas, pues muchas de ellas no terminan de cumplirse.

			
			Las falsas promesas de la delgadez

			Hay personas que han buscado una delgadez bajo esta premisa: «Cuando adelgace, me sentiré más segura de mí misma». Y, tras haber adelgazado, no solo no han conseguido esa confianza prometida, sino que ha aumentado su inseguridad, y se le ha añadido un problema de alimentación. ¿Sabes por qué? Porque parte del proceso de recuperación a veces consiste en el duelo que supone renunciar a esas falsas promesas. 

			

			[image: ]

			¿Cuántas cosas importantes de tu vida crees que cambiarían si tuvieses el abdomen más plano?

			[image: ]

			Hay muchos factores de nuestra historia de aprendizajes que influyen en nuestra insatisfacción corporal:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Las asociaciones que detectamos entre unos cuerpos y ciertas cualidades:

						
							
							[image: ] Delgadez = éxito, disciplina, belleza, feminidad...

							[image: ] Gordura = dejadez, fealdad, rechazo...

						
					

					
							
							Las consecuencias cuando nuestro cuerpo se ha mostrado de una forma u otra:

						
							
							[image: ] Halagos y premios al acercarnos al ideal de belleza.

							[image: ] Rechazo, humillación y retirada de atención y cariño cuando nos alejamos del ideal.

						
					

					
							
							Lo que hacen o dicen nuestros referentes, las personas que consideramos modelos a seguir o que nos gustan:

						
							
							[image: ] Nuestra madre dice con desprecio que no le gusta su tripa. 

							[image: ] Una influencer se opera el pecho y se muestra superfeliz.

						
					

					
							
							Las reglas aprendidas:

						
							
							[image: ] Si tengo este cuerpo, conseguiré lo que quiera.

							[image: ] Si hago esta dieta, adelgazaré lo que necesito.

						
					

				
			

			¿POR QUÉ HABLO EN FEMENINO?

			¿Qué tienen en común los problemas de la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa? La insatisfacción corporal. ¿Y por qué más del 90 por ciento de las personas que sufren estos problemas son mujeres? 

			A estas alturas, ya nadie ignora que existe una diferencia de género respecto al ideal de belleza. Las normas respecto a cómo debe ser un hombre y cómo debe ser una mujer se reflejan en las presiones estéticas. Las mujeres sufren consecuencias psicológicas por la presión social respecto a cómo tiene que ser su cuerpo. El castigo por no llegar a esos estándares y la valoración social de las mujeres por su cuerpo es mucho más frecuente. 

			La construcción de la feminidad es un factor cultural que influye en el desarrollo de la insatisfacción corporal a través de mandatos de género, los cuales se transmiten a nivel cultural y en entornos próximos mediante mensajes más o menos sutiles: 

			
			Las mujeres deben controlar sus apetitos y deseos.

			

			
			Las mujeres deben ocupar poco espacio: su cuerpo tiene que ser pequeño y delgado. 

			

			
			Las mujeres deben ser finas: su cuerpo debe ser esbelto, estilizado.

			

			
			Las mujeres deben complacer las miradas ajenas, ser atractivas en los espacios que ocupen. 

			

			
			Las mujeres deben ser delicadas, su cuerpo no puede ser basto, musculoso.

			

			Las mujeres deben estar presentables. 

			Las mujeres deben ser bellas. 

			Estos mandatos respecto a cómo debe ser una mujer existen también respecto a cómo debe ser un hombre. 

			Precisamente por estas presiones estéticas y mandatos de género, todas sufrimos una insatisfacción corporal continua que va de menos a más. En la sociedad en la que vivimos, en la que se nos bombardea todo el rato con cuerpos canónicos y la idea de que tenemos que estar guapas y presentables, es esperable que nos sintamos a disgusto con nuestro cuerpo de vez en cuando. Que sintamos insatisfacción corporal no quiere decir que tengamos un problema psicológico, sino que vivimos inmersas en una sociedad que lanza mensajes problemáticos. 

			[image: ]

			[image: ]

			¿En qué punto estás tú ahora?

			[image: ]

			AHORA, MIREMOS HACIA DENTRO

			Sabiendo que en algún momento la insatisfacción corporal va a aparecer, porque todo el sistema está montado para que así sea, lo importante no va a ser esforzarse por no estar insatisfechas con nuestro cuerpo, sino saber qué podemos hacer cuando aparezca esa insatisfacción. Lo deseable será no comportarnos de un modo que pueda dañar nuestro cuerpo, no responder de manera negativa cuando aparezca esa insatisfacción para no aumentar así la intensidad de esa sensación y, sobre todo, para que eso no nos afecte en las cosas que nos importan.

			La insatisfacción corporal no es el comportamiento problemático en sí, sino el resultado de otros comportamientos problemáticos: las cosas que hacemos con nuestro cuerpo, lo que decimos sobre él, los cuerpos que observamos en las redes, los lugares que evitamos, las comparaciones que hacemos, las relaciones que tenemos o las prendas que nos ponemos. Todo eso es lo que aumenta la insatisfacción y la convierte en un problema. 

			Todas podemos no gustarnos algún día en el espejo. Ahora bien, ¿qué hacemos con eso?

			A. Cancelo todos los planes y me quedo en casa debajo de la sábana para que nadie me vea jamás.

			B. Me pongo a dieta estricta y, durante los siguientes días, me alimento a base de lechuga y pavo.

			C. Intento continuar con mi día, de la manita del bajón emocional, intento no machacarme y pensar en alternativas que sean sostenibles a medio y largo plazo. 

			(¡La C, yo creo que es la C!). 

			[image: ]

			¿Qué cosas haces que te llevan a tener peor relación con tu cuerpo?

			¿Qué cosas haces que te llevan a tener mejor relación con tu cuerpo?

			[image: ]

			La insatisfacción corporal se compone de pensamientos, emociones y acciones concretas. Veamos qué forma pueden tomar: 

			
			 Pensamientos

			«No me gustan mis piernas».

			«Qué mala cara tengo».

			«Qué horror de brazos».

			«Tengo una nariz feísima».

			«A ver si hago cardio y adelgazo».

			«Nadie me querrá con este cuerpo».

			«Así no puedo salir».

			

			
			Emociones

			Tristeza porque no tengo el cuerpo que me gustaría.

			Miedo al ver un número en la báscula que no me gusta. 

			Asco al mirarme al espejo. 

			Rechazo al notar mi tripa hinchada.

			Ansiedad porque voy a la piscina y me verán en biquini.

			

			
			Acciones

			Me tapo cuando salgo de la piscina.

			Meto tripa todo el rato.

			Cancelo una cita para que no me vean.

			Hago mucho ejercicio para cambiar mi cuerpo. 

			Me pongo a dieta. 

			Me castigo.

			

			Para tomar consciencia de tus pensamientos, emociones y acciones acerca de tu insatisfacción corporal, te propongo que hagas un autorregistro. Te recomiendo que lo hagas en una libreta, en las notas de móvil o en un chat de WhatsApp que tengas contigo misma, así siempre lo llevarás encima y podrás escribir en cualquier momento y lugar. 
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