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  ESTE LIBRO TE HARÁ CUIDAR DE TI




  Dra. Jessamy Hibberd y Jo Usmar




  Todos vivimos en un constante estado de estrés. Los cambios frecuentes y la presión continua que sufrimos en nuestra vida cotidiana hacen de ella un espacio cada vez más duro y en el que se hace imposible encontrar momentos de paz y claridad. Ante ello, es momento de actuar. Este libro te enseñará como controlarte y concentrarte en cada momento, ayudándote a ser una persona más positiva, segura y productiva en todos los aspectos de tu vida diaria. Te ayudará a abandonar aquellos comportamientos autodestructivos, a gestionar y limitar la autocrítica, y a percibirte y comprenderte de forma diferente.




  La doctora Jessamy Hibberd y la periodista Jo Usmar se basan en las últimas investigaciones en terapia cognitiva y en la psicología moderna para proporcionarte técnicas probadas y ejercicios prácticos para que puedas afianzar tu propia autoestima, construirte como ser humano a partir de la confianza, la seguridad en uno mismo y el desarrollo de tu propia belleza interior.




  ACERCA DE LAS AUTORAS




  La doctora Jessamy Hibberd es una psicóloga clínica reconocida que trabajó para la seguridad social británica antes de establecer su propia consulta. Es miembro de la Sociedad Británica de Psicología y de la Asociación Británica de Psicoterapias Cognitivas y del Comportamiento.




  Jo Usmar es una periodista free-lance. Ha colaborado con medios distribuidos a nivel nacional en Reino Unido como Stylist y Fabulous, además de escribir una columna mensual sobre relaciones en Cosmopolitan. También ha aparecido en televisión y radio como comentarista.




  ACERCA DE LA SERIE




  «Me gusta el formato de estos libros. No son difíciles de leer y contienen un montón de consejos sencillos escritos de forma llana. ¡Sin jerga de hadas ni galimatías! Y fácil de llevar a todas partes también. Cuatro libros para guardar y leer cuando se sienta la necesidad.»




  GOODREADS.COM




  La serie está formada por seis libros: Este libro te hará feliz, Este libro te calmará, Este libro te dará seguridad y Este libro te hará dormir, Este libro te hará controlar tus emociones y Este libro te hará cuidar de ti, todos ellos publicados por Roca Editorial.




  Nota de las autoras




  En este mundo de constantes cambios en el que nos ha tocado vivir, a veces la existencia puede ser dura. Día a día, nos vemos empujados en diferentes direcciones, y tenemos que luchar contra la presión a la que nos someten factores externos y, lo que es más importante, a la que nos sometemos nosotros mismos. Cuantas más opciones, más responsabilidad, lo que en determinados casos puede ser un caldo de cultivo para la inseguridad, la desdicha y la falta de autoconfianza.




  Son muy pocas (por no decir ninguna) las personas que creen que pueden abordar sin problemas el trabajo, cualquier tipo de relación y la vida en general. A la mayoría no nos iría nada mal una ayudita de vez en cuando, un pequeño empujón que nos muestre cómo mejorar la autoestima, cómo cambiar


  el enfoque respecto a la vida y cómo sentirnos más satisfechos.




  Esta serie tiene por objetivo ayudarte a comprender tus sentimientos, pensamientos y comportamientos; asimismo,


  te ofrece las herramientas para aplicar cambios positivos. No somos fans de la complicada jerga médica, por lo que hemos intentado hacerlo de un modo accesible, relevante y ameno,


  ya que sabemos que querrás experimentar progresos lo antes posible. Hemos recurrido a nuestra experiencia profesional


  y a los estudios más avanzados, hemos usado anécdotas así como ejemplos que consideramos útiles, y que esperamos que también lo sean para ti. La serie se compone de varios títulos; cada uno de ellos aborda un tema —la felicidad, la imagen corporal, la atención plena y el estrés—, para que puedas centrarte en aquellos que más te interesen.




  Estas guías se enmarcan dentro de la terapia cognitivo-conductual (TCC), un tratamiento que ha dado increíbles resultados en una amplia diversidad de temas. Estamos convencidas de que esta terapia te ayudará a superar cualquier dificultad.




  En los libros encontrarás unos diagramas llamados «mapas mentales». Se trata de un recurso fácil de usar y de entender que muestra cómo los pensamientos, el comportamiento y el cuerpo están conectados entre sí. La idea es desglosar el problema en partes más pequeñas para que no parezca tan abrumador, y establecer opciones para aplicar cambios.




  A lo largo del libro también encontrarás estrategias y listas de verificación, cuyo objetivo es guiarte a través de pasos prácticos para que modifiques tu imagen corporal y tu autoconfianza. La intención es facilitar dichos cambios integrándolos en tu rutina, porque no basta con leer la teoría. La única forma de empezar a sentirte bien contigo mismo es poner en práctica todo lo aprendido, cambiar tus impresiones personales y la forma de experimentar el día a día.




  Puedes elegir sentirte mejor y vivir de un modo diferente, y este libro te enseñará cómo lograrlo.




  ¡Buena suerte! Si quieres enviarnos tus comentarios, contacta con nosotras a través de la siguiente página web: www.jessmyandjo.com




  [image: ]




  Introducción




  Probablemente habrás oído la frase «la belleza está en los ojos de quien mira» y la habrás desechado como una perogrullada bienintencionada para animar a aquellos que se sienten un tanto inseguros con su aspecto. Pero ¿qué pasaría si fueras tú quien mira y la belleza en cuestión fuera la tuya? En tu opinión, ¿cómo mides tu belleza? ¿Te consideras atractivo? ¿Opinas que eres resultón o normal, del montón? Quizás empieces tu respuesta por un: «Bueeeeno, estaría mejor si perdiera unos kilos/tuviera otra nariz/pudiera eliminar esta cicatriz/no tuviera acné».




  Tu percepción física puede tener un efecto en tus sentimientos, pensamientos y comportamiento. Como es obvio, una opinión negativa —si no crees que estás en buenas condiciones o si consideras que te falta atractivo físico— puede determinar tu mundo entero. No exageramos. El sentimiento de inseguridad respecto a tu apariencia puede inhibirte en lo que haces, dices, piensas y en las decisiones que adoptas.




  Por desgracia, hay mucha gente (tanto hombres como mujeres) que se siente insatisfecha con su aspecto. Según estudios recientes, el 90% de las británicas experimentan alguna clase de ansiedad relacionada con la imagen corporal, el 50% de las jóvenes que fuman lo hacen para reducir el apetito y el 69% de los varones desean (a menudo) parecerse a otro hombre. Estas estadísticas deberían impactarnos, pero, lamentablemente, no es así. Hay muchas probabilidades de que hayas elegido este libro porque tu inseguridad física provoca un efecto directo en tu vida, o porque conoces a alguien con ese problema. En cierto modo, se trata de una buena noticia, en serio, porque significa que no estás solo. Sentirte deprimido, inseguro, enfadado, avergonzado o incómodo con tu aspecto puede suscitar un sentimiento de enorme soledad, pero te aseguramos que sentirte de ese modo es una respuesta totalmente normal a las presiones externas e internas. No eres un bicho raro, ni estás equivocado, si te sientes de ese modo. El hecho de saber que hay otras personas que pasan por tu misma situación no te llevará a lanzar cohetes de alegría, pero debería atenuar el sentimiento de soledad.




  La mayoría de los puntos de vista que sostenemos referentes a nuestra apariencia son injustos, poco realistas e inútiles, pero nos hemos acostumbrado tanto a ellos que los aceptamos como verdades absolutas. Somos demasiado feos, gordos, delgados, flacos, de complexión gruesa, altos, bajos, peludos, calvos o desgarbados. Desestimamos cualquier factor que apunte lo contrario, y solo nos centramos en evidencias carentes de sentido que respaldan nuestros puntos de vista («Me está mirando el enorme espacio que tengo entre diente y diente»; «No he conseguido el empleo porque no tengo el aspecto adecuado para el cargo»).




  La cuestión nos conduce al segundo apartado de buenas noticias: hay muchas formas de combatir las impresiones negativas y crear una visión más saludable y realista de ti mismo. Si desafías tales pensamientos, si retas tu actitud y persigues con insistencia una imagen corporal más sana, te sentirás más seguro, confiado y feliz con tu aspecto, y con la vida en general. Ahí es donde interviene este libro.




  ¿Por qué elegir este libro?




  Si quieres un consejo directo sobre cómo sentirte más feliz y más satisfecho con tu aspecto, este es tu libro. En él no encontrarás promesas vacías ni caprichos fantasiosos, solo estrategias prácticas que se ha demostrado que funcionan, explicadas de manera sencilla y, esperamos, de un modo ameno, con ejemplos de la vida real para que te sientas identificado.




  Aceptar la ansiedad provocada por la imagen corporal como un factor permanente en tu vida puede ser alarmantemente fácil, aunque es terrible. Creer que no eres lo bastante atractivo o que tienes un ineludible defecto físico puede resultar agotador, porque tu cuerpo siempre está contigo; no puedes intercambiarlo ni cambiar de forma como un extraterrestre. Todo el mundo siente inseguridad respecto a su apariencia en algún momento


  —todo el mundo—, incluso aquella supermodelo que vive en la casa de enfrente. Es natural que de vez en cuando te preocupes, pero cuando tales pensamientos empiezan a condicionar tus decisiones, es necesario aplicar cambios. Aprender a aceptar y, sí, incluso a apreciar el cuerpo que tienes obrará maravillas en tu autoestima, en tu confianza y en otras facetas de tu vida.




  Utilidad del libro




  Este manual sirve para combatir los demonios de la imagen corporal y sentirte más atractivo. Eso significa que tendrás que probar las estrategias y técnicas que sugerimos, invertir tiempo y energía en ellas. De nada sirve echarle un rápido vistazo y pensar: «¡Y qué! Siguen sin gustarme mis orejas». ¡Por supuesto que no te gustan! Solo podrás alterar unas pautas conductuales y unos pensamientos tan arraigados si te esmeras en intentar cambiarlos.




  Nos basaremos en el marco que nos ofrece la terapia cognitivo-conductual (TCC), que explicaremos con más detalle en el capítulo 2. Centrada en la resolución de problemas, la TCC ofrece una perspectiva excelente y es muy efectiva para tratar cualquier dificultad que puedas experimentar en el presente. La idea es desglosar la cuestión en partes más pequeñas para que no parezca tan abrumadora y sea más manejable. Las técnicas que te ofrece este enfoque son para toda la vida; no existe una limitación de edad, por lo que podrás usarlas siempre que las necesites.




  Cómo sacar el máximo partido del libro




  ♦Lee los capítulos en orden numérico, ya que cada uno se basa en el anterior. Cuando le cojas el tranquillo, podrás profundizar en mayor o menor medida en cada sección, según tus necesidades.




  ♦Invierte tiempo en todas las estrategias (identificadas por el símbolo ►) en vez de prestar atención a unas y desestimar otras. Está demostrado que funcionan. No te pedimos que las hagas como un pasatiempo. Quizá te sorprendas al ver las que funcionan y las que se te dan mejor. Si las pruebas todas, estarás dando más oportunidades de mejorar a largo plazo tu imagen corporal.




  ♦¡Practica! Es difícil romper con los viejos hábitos y con las firmes opiniones que tienes acerca de tu apariencia, así como con las conductas asociadas a tales nociones que has ido adquiriendo a lo largo de los años. Necesitarás practicar a fin de promover nuevas formas de pensar y de actuar, hasta que las asumas con naturalidad. Algunas de las estrategias que recomendamos pueden parecerte duras, incómodas o extrañas, pero no te desanimes. Ten constancia y pronto verás los resultados.




  ♦Compra una libreta y dedícala a este libro. Te pediremos que tomes notas o que realices dibujos; se trata de una parte integral del proceso. Escribir es un buen recurso para ejercitar la memoria; además, conseguirá que tu decisión de cambiar sea más «oficial» en tu mente. Seguro que hojear tus notas previas y ver tus progresos te servirá de estímulo.




  Creemos que el hecho de no sentirte cómodo con tu físico no debería ser motivo de bloqueos mentales ni de limitaciones en tu vida. Puedes —y te sentirás— más seguro y feliz con tu aspecto si de verdad inviertes tiempo y energía en cambiar tu opinión acerca de ti mismo; no importa cuánto tiempo lleves sintiéndote inseguro, ni tampoco lo que te ha sucedido en el pasado. El mero hecho de haber elegido este libro ya implica una declaración de intenciones: quiero sentirme mejor, quiero aceptarme a mí mismo. Y lo conseguiré




  Además, desaparecerá la posibilidad de que te despiertes un día y, de repente, te preguntes cómo es posible que hayan pasado diez años sin que te hayas dado cuenta.




  Si dejas tu escepticismo a un lado, la atención plena hará que tu vida sea más feliz. No es posible que conocer mejor tu mente sea algo malo. Dale una oportunidad... estamos convencidas de que «te convertirás».




  CapítuloI




  ¿Por qué no nos gusta nuestro aspecto físico?




  Por qué estamos tan obsesionados con el aspecto físico? ¿Cómo nos afectan tales pensamientos en el día a día? Este capítulo examina las causas que generan inseguridad respecto a la imagen corporal, de modo que estés en una posición más aventajada para combatirlas.




  Incómodos en nuestra piel




  El Oxford English Dictionary define «belleza» como «muy atractivo», y «atractivo» como «agradable o placentero a los sentidos». Pero ¿quién o qué decide si tú reúnes los requisitos? Abordemos la cuestión desde el principio. Cada persona tiene, sin duda, una noción diferente sobre la atracción física o sexual. No existe un único enfoque irrefutable. Los gustos de cada uno vienen determinados por la infancia, la identidad cultural, los amigos y la familia, por la cultura popular y por los propios deseos personales. Sin embargo, otro hecho incuestionable es que se puede adquirir un consenso general en un país, en una cultura o en un grupo social, que apunte a que cierto aspecto sea deseable —ya sea estar delgado, con curvas, ser bajito, alto, pálido, moreno, corpulento, atlético, peludo o calvo—. Estas opiniones generalmente aceptadas pueden provocar ansiedad respecto a la imagen corporal.




  ¿Qué es la imagen corporal?




  Por imagen corporal nos referimos a la opinión sobre el aspecto físico. Es la imagen que tienes de ti mismo: cómo te ves y cómo imaginas que te ven los demás. Incluye:




  ♦Cómo percibes tu cuerpo visualmente.




  ♦Tu opinión y comentarios acerca de tu cuerpo.




  ♦La impresión que tienes de cómo ven tu físico los demás.




  ♦La impresión que tienes de tu cuerpo en un espacio físico («ocupo demasiado sitio»).




  ♦El grado de conexión con tu cuerpo: si sientes que tu cuerpo forma una parte clave de ti (como ser humano) o si solo es un vehículo que te transporta de A a B.




  La imagen corporal puede ser positiva, negativa o neutral. También puede variar a lo largo del tiempo en función de un acontecimiento o de un fuerte cambio en tu físico (del tipo: tener un bebé, caer enfermo, sufrir un accidente o engordar/adelgazar mucho).




  Cuando tienes una percepción corporal realista, eres más propenso a tener una imagen corporal positiva. Cuando tu opinión sobre tu físico concuerda con la forma en que te ven los demás,


  tu imagen corporal tiende a ser positiva porque no albergas obsesiones irreales acerca de las denominadas «imperfecciones».




  ¿Padeces ansiedad por tu imagen corporal?




  Formúlate las siguientes preguntas:




  1.¿Me paso mucho tiempo pensando en un aspecto en particular de mi apariencia («Odio mi frente tan ancha»)?




  2.¿Siento que esa parte de mi cuerpo es imperfecta en cierto sentido y que necesitaría poder cambiarla para que la gente me aceptara mejor («He de hacer muchas flexiones para tonificar mi vientre flácido»)?




  3.¿Procuro ocultar esa imperfección? ¿Estoy constantemente pensando cómo puedo mejorar su aspecto?




  4.¿Los demás intentan infundirme confianza diciéndome que estoy bien (aunque me cuesta creerlo)?




  5.¿Se me ha pasado por la cabeza recurrir a la cirugía estética?




  Si has contestado que sí a algunas de las preguntas, es probable que tengas problemas con tu imagen corporal. Con todo, es importante que recuerdes que cuidar de tu aspecto físico no es malo. Cuesta mucho encontrar a alguien que no preste ningún tipo de atención a su aspecto. Cuidar de tu cuerpo es una parte crucial para sentirte bien contigo mismo, tanto desde la óptica física como emocional. Todos nos sentimos inseguros con nuestra apariencia en alguna ocasión; es algo totalmente natural. Pero cuando esa inseguridad se vuelve permanente y obsesiva, es necesario aplicar cambios.




  Una imagen corporal negativa puede inspirar percepciones distorsionadas de talla, forma y aceptabilidad, tanto desde un punto de vista subjetivo (cómo te ves a ti mismo) como objetivo (cómo crees que te ven los demás). La gente con una imagen corporal negativa tiende a interpretar sus imperfecciones físicas como una señal de fracaso personal y un síntoma o causa de infelicidad en su vida («Todo me iría mejor si estuviera delgada»). Sus percepciones físicas están intrínsecamente ligadas a la autoestima, y pueden incluso arraigar en todos los aspectos vitales.




  A continuación, te mostramos las típicas áreas de obsesión con la imagen corporal:




  ♦Rasgos faciales: nariz, ojos, cejas, pestañas, pelo, orejas, boca, dientes o labios.




  ♦Forma de la cara.




  ♦Peso: te sientes demasiado gordo o excesivamente delgado.




  ♦Músculos/complexión: demasiado flácido, no lo bastante tonificado, muy fornido, o no lo bastante fornido.




  ♦Piel: acné, granos, arrugas, estrías, lunares o manchas.




  ♦Pelo: ralo o excesivo pelo/vello en la cabeza o el cuerpo.




  ♦Genitales: demasiado grandes, muy pequeños o deformes.




  ♦Áreas particulares del cuerpo: vientre, pechos, nalgas, brazos, piernas, manos, pies, cuello.




  ♦Simetría del cuerpo: desgarbado o torcido.




  ♦Cicatrices en la cara o el cuerpo.




  ♦Altura: demasiado bajo o muy alto.




  Las preocupaciones respecto a la imagen corporal pueden afectar a tu día a día, generando conductas inútiles y angustiosas que solo exacerbarán tus temores, del tipo: controlar la dieta, recurrir a demasiado maquillaje, examinar con frecuencia tu lenguaje corporal reflejo o defensivo. (En el capítulo 3 explicaremos estos comportamientos y cómo combatirlos.) Todo ello acapara una enorme cantidad de tiempo y de espacio mental, con un impacto directo en:




  ♦La familia, las relaciones sociales o la pareja: evitas salir de casa si consideras que «no estás perfecto»; te comparas a amigos y te invade la inseguridad cuando estás con ellos; preocuparte por tu cuerpo te enajena del mundo exterior; evitas iniciar nuevas relaciones por miedo a sus opiniones sobre ti; te preocupa que te tomen por una persona superficial o vacía, así que no expresas tus ansiedades; rechazas los cumplidos; crees que la gente no comprende tus temores.




  ♦El trabajo o los estudios: el rato que dedicas a preocuparte, a mirarte o a arreglarte es un tiempo perdido que deberías emplear en el trabajo o los estudios. Todas las tareas se alargan.




  ♦La confianza: ofuscarte en los defectos físicos que percibes puede hacer añicos tu autoestima, lo que provocará que te sientas bajo de moral, ansioso, avergonzado, cohibido desde el punto de vista sexual o incluso deprimido.




  ♦Tu bolsillo: puedes gastar mucho dinero en tratamientos de belleza, ropa o productos de cosmética.




  ♦Comida y dieta: desempeñan un papel clave en tu vida, tanto social como personalmente. Es posible que tengas tus propias normas de éxito y fracaso cuando se trate de dietas (ver cap. 5).




  ♦Actividad física: puedes excederte con la actividad física, dándole prioridad por encima de eventos sociales o castigándote si no cumples el programa que te habías propuesto. Como solución alternativa, puedes decidir no hacer ejercicio, pero entonces te asaltará un sentimiento de culpa o de vergüenza.




  En este libro abordaremos dichas cuestiones con estrategias simples, para empezar a cambiar las pautas conductuales y los pensamientos negativos hacia una línea más positiva.




  

    Trastorno de dismorfia corporal (TDC)




    El TDC es un trastorno de ansiedad por la imagen corporal que se caracteriza por una fuerte preocupación (u obsesión) con una imperfección percibida en el físico. La preocupación por tal imperfección afectará drásticamente la vida de quien la sufre, y puede suscitar rutinas y comportamientos compulsivos (es un trastorno estrechamente relacionado con el trastorno compulsivo obsesivo/TOC) como un excesivo uso de espejos, escarbar/maltratar la piel, evitar las relaciones sociales, ocultar imperfecciones (con ropa, maquillaje o con las manos), pasar horas arreglándose para salir, cambiar de ropa con asiduidad y compararse con los demás de forma constante. Este trastorno puede comportar depresión, ansiedad, vergüenza, sentido de culpa y soledad, abuso del alcohol y/o drogas, autolesiones e incluso pensamientos suicidas. El 1-2% de la población sufrirá TDC en algún momento, y afecta por igual a hombres y mujeres. No obstante, es difícil hacer un seguimiento dado que los que lo sufren no buscan ayuda porque no lo reconocen como un problema psicológico. En lugar de ello, creen que es un problema físico.Si consideras que quizá sufres TDC, habla con tu médico y continúa leyendo este libro. Las estrategias recomendadas servirán de complemento a un tratamiento especializado.


  




  La belleza es una noción social y cultural, lo que significa que los parámetros sobre el atractivo físico varían mucho según las épocas o las tendencias. Así pues, si todos somos diferentes y nos sentimos atraídos por diferentes atributos, ¿por qué no nos gusta —o incluso detestamos— nuestro aspecto?




  ¿Qué y quién decide si somos guapos?




  Nuestra cultura visual




  Las modas van y vienen, pero cuando los medios de comunicación, la industria de la moda y los publicistas suscriben un determinado aspecto, o cuando aparece un famoso que atrae la imaginación de un colectivo, no podemos evitar que nos afecte. Más que nunca, vivimos en una cultura visual. Si bien en los siglos previos uno solo era consciente del ideal de belleza si tenía acceso a la poesía, al teatro o al arte, hoy día no podemos escapar de las imágenes de todo aquello que se considera una aspiración respecto al aspecto físico. Incluso si nos escondemos en una gruta, seguro que encontraremos una vieja y deslustrada revista de cotilleos con la portada llena de... ¡FAMOSOS CON UN ASPECTO FANTÁSTICO!




  Los avances en tecnología, el acceso a Internet, las campañas de publicidad y las redes sociales provocan que nos pasemos la vida asimilando imágenes de lo que se considera la última tendencia en belleza, tanto si queremos como si no: ese chico taciturno en el anuncio de perfume, la chica en biquini señalando una puesta de sol, el niño de níveos dientes que come un yogur. Pese a que ya somos expertos respecto a las manipulaciones de los medios de comunicación, no significa que estas pierdan su capacidad de influirnos. Sí, reconocemos una imagen retocada con Photoshop, pero entonces nos preguntamos el porqué de tal manipulación.




  Se nos anima a vivir en un mundo virtual, a partir de fotos y constantes actualizaciones de nuestro estado en las redes sociales, lo que puede agravar existentes sentimientos de inseguridad.




  Normalización de la cirugía estética




  ¡Liposucción en el almuerzo! ¡Retoques de nariz para divorciados! A través de los medios, el respaldo de los famosos y los programas televisivos que maquillan la realidad, la cirugía estética se ha normalizado cuando, en realidad, es un método bastante agresivo. Ahora, se interpreta como una opción asequible para los que sufren ansiedad por su físico. Pese a que muchas operaciones estéticas ofrecen estudios psicológicos exhaustivos antes de permitir que un nuevo paciente reciba tratamiento, por desgracia hay un gran número de centros que no lo hacen. Muchas personas desesperadas y faltas de confianza o de autoestima intentan solucionar sus inseguridades por medio de la cirugía estética, en lugar de ahondar en la cuestión de por qué se sienten insatisfechas con su cuerpo.




  Dietas de moda




  Hablaremos de las dietas de moda (y de por qué no funcionan) en el capítulo 5, pero de momento solo queremos apuntar que el mero hecho de que estas dietas sean tan populares demuestra que se nutren del deseo que tenemos de cambiar de aspecto y, al mismo tiempo, perpetúan el ciclo de dudar de nosotros mismos.




  Cuanto más te centres en los aspectos negativos de tu cuerpo, peor te sentirás. Te convencen de que el cambio es posible, por lo que, si no lo logras, te sientes como si hubieras fracasado y te aferras rápidamente a la siguiente dieta o «solución rápida». Estas pautas de pensamiento y conducta pueden convertirse en un círculo vicioso (mira el siguiente esquema):
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  Héroes de ficción (televisión, películas y libros)




  De niño no dudabas al elegir a despampanantes princesas y a encantadores príncipes antes que a brujas feas. En las películas, las mujeres bellas y los héroes apuestos siempre ganan, mientras que los malos suelen ser feos o desfigurados. Además, aunque las percepciones vayan cambiando gradualmente, en televisión y en cine suelen oírse quejas de discriminación de actores cuando superan cierta edad, lo que agrava nuestro temor a envejecer, es decir, que deberíamos evitar envejecer o intentar frenarlo a toda costa.




  Creencias infantiles




  Si Barbie fuera de talla real, tendría un peso corporal del 76 por ciento de lo que es saludable, es decir, que estaría en el hospital. Con todo, ¿por qué no creer que Barbie es perfecta, si goza de una vida fantástica y tiene a Ken, un compañero tan guapo? ¿Por qué no vamos a asociar la belleza con el bien y la fealdad con el mal, si eso es lo que nos dicen todos los cuentos de hadas? ¿Por qué no vamos a creer que las modelos y los maniquís de los escaparates tienen figuras ideales, cuando están expuestos a lo largo de la avenida principal? (Solo para que lo sepas: si los maniquís de tamaño estándar fueran mujeres de verdad, estarían excesivamente delgadas para poder tener hijos).




  En edades tempranas, aceptamos lo que nos dicen porque no disponemos de base comparativa. Nuestras opiniones e impresiones del mundo, así como nuestra visión de nosotros mismos y de los demás, se forman y desarrollan en la infancia.




  Estas opiniones suelen fundamentarse en la autoestima, los logros, la aceptación y el afán de sentirse queridos. A los cinco años, un niño empieza a emitir juicios, justos o injustos, sobre lo que se considera aceptable y lo que no. A los siete, ya muestra descontento respecto al aspecto físico. Entonces llegan los años de la pubertad —un campo minado de potenciales inseguridades— cuando el cuerpo cambia, se desarrolla y comienza la atracción sexual.




  Si tus padres o amigos mostraban inseguridad respecto a la imagen corporal y/o mantenían una relación desordenada con los hábitos alimenticios, es probable que tales cuestiones influyeran en tu interpretación sobre apariencia, comida y hábitos. De modo similar, si se rieron de ti por tu aspecto, ello podría haberte instigado nociones que habrán afectado a tu autoestima de adulto. Un comentario negativo puede perseguirte durante años: «Tiene una papada exagerada», «Tiene los ojos demasiado juntos». Tu mente puede procesar tales opiniones como hechos («Tengo una papada exagerada», «Mis ojos son raros») y formar la base de opiniones con las que te defines.




  Autocensura y «debatir sobre la gordura» (en inglés: fat talk)




  Lo mencionado contribuye a creer que una apariencia es «buena» y que otra es «mala». Tal noción provoca que te disculpes por tu aspecto, es decir, que sientas la necesidad de reconocer tus fallos antes de que otros lo hagan: «No debería haber comido eso» o «No puedo llevar el pelo recogido por culpa de mis orejas». La gente también se excusa por la apariencia de los demás: «¿Llevas una talla L? Bueno, eso es porque tienes una buena delantera. ¡Qué suerte!». La suposición de que llevar una talla grande requiere buscar una excusa alimenta la idea de un «ideal delgado», del mismo modo que un cumplido como: «Estás fantástico. ¿Has perdido peso?» equipara perder peso a tener éxito y ser atractivo.
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