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Este libro es por y para nosotras,para que empecemos a sentirnos LIBRES Y VÁLIDAS. Para que dejemos de sentirnos mal con nuestros cuerpos y empecemos a disfrutarlos.Vamos a dejar atrás todos esos complejos e inseguridades que tanto nos han amargado la vida.Así que primero de todo, cierra los ojos, abrázate y piensa en todo lo que hace tu cuerpo por ti, en todo lo que estás consiguiendo y todo lo bueno que tiene. ♥Este libro también es para la Mar de 12 años. Me encantaría volver atrás en el tiempo y poder dejarle este libro en su mesita de noche, para enseñarle que su cuerpo es normal, bonito y válido. Y que todos los cuerpos lo son, que nadie tiene derecho a opinar de su cuerpo y que no lo tiene que cambiar, ni esconder ni avergonzarse de él. Y que la mejor versión de ella es ser ella misma, ni la más delgada ni la más «perfecta».
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Ma

r

Me llamo Mar, tengo 28 años y soy fotógrafa.Me gustan los gatos, comer, las series, bailar en ropa interior y hacer fotos. Y creo que ahora puedo decir que estoy en paz con mi cuerpo.Pero esto no siempre fue así. Cuando era pequeña tenía un cuerpo bastante «normativo», pero cuando me vino la regla, mi cuerpo cambió.Me hinché, me salieron granos, celulitis, estrías, me crecieron los pechos y me salió vello por todo el cuerpo.Empecé a recibir comentarios, miraditas y risas. La gente me trataba diferente simplemente porque mi cuerpo había cambiado. Esos comentarios me hicieron creer que mi cuerpo no estaba bien y que tenía que cambiarlo. Empecé a sentirme mal con mi cuerpo, a avergonzarme, taparme, esconderme, disimular, y querer desaparecer.
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Un comentario que me marcó y sigo recordando a día de hoy fue «cuidado que vas rompiendo el suelo». Recuerdo que ﬁ ngí que no lo había entendido y me reí. Pero cuando llegué a casa lloré, lloré mucho. Me odiaba, odiaba todo mi cuerpo: mis muslos, mi culo, mis brazos, mi barriga, mis pechos.A las chicas de mi clase no les pasaba lo que a mí me estaba pasando.Y las mujeres que yo veía en la televisión, en internet, en la publicidad, en las revistas… tampoco tenían ese cuerpo. No tenía referentes con los que sentirme identiﬁ cada. Empecé a compararme.También empecé a no poder salir a la calle vestida con la ropa que me gustaba. Me vestía para evitar comentarios: ropa ancha, sudaderas enormes, pantalón largo en verano y sobre todo de color negro, porque el negro «adelgaza», nada de rayas horizontales, ni de estampados, ni ropa ajustada, ni tirantes, ni faldas, ni vestidos… no era capaz de verme bien con nada.Entonces ir a comprar ropa era una tortura, salía de los probadores llorando: «¿Por qué yo no puedo tener una talla 36? Sería todo tan fácil...».Mi talla en ese momento era la 42, y cuando llegaba a casa, cortaba las etiquetas para que nadie pudiera ver la talla que usaba, ni yo misma; me horrorizaba ver ese número.Qué fuerte es recordar eso, solo es un número. ¿Cómo nos puede afectar tanto? ¿Cómo lo han hecho para que nos haga tanto daño?Y encontrar sujetador, eso sí que era horrible, yo no podía comprar sujetadores en las tiendas donde compraban mis amigas, yo tenía que comprarme los de abuela; eran feos, antiguos y no estaban pensados para chicas de mi edad… Y la solución a todo eso, era comprarme unos que fueran bonitos en la tienda donde compraban mis amigas y atarlos tan fuerte que fuera físicamente imposible que se me movieran los pechos. Rompiéndome la espalda, irritándome la piel, creándome unos eccemas superdolorosos…¿No dicen que para lucir hay que sufrir? Pues eso hacía yo.Un comentario que me marcó y sigo recordando a día de hoy fue «cuidado que vas rompiendo el suelo». Recuerdo que ﬁ ngí que no lo había entendido y me reí. Pero cuando llegué a casa lloré, lloré mucho. Me odiaba, odiaba : mis muslos, mi culo, mis brazos, mi barriga, mis pechos.A las chicas de mi clase no les pasaba lo que a mí me estaba pasando.Y las mujeres que yo veía en la televisión, en internet, en la publicidad, en las revistas… tampoco tenían ese cuerpo. No tenía referentes con los que no poder salir a la calle vestida con la ropa que . Me vestía para evitar comentarios: ropa ancha, sudaderas enormes, pantalón largo en verano y sobre todo de color negro, porque el negro «adelgaza», nada de rayas horizontales, ni de estampados, ni ropa ajustada, ni tirantes, ni faldas, ni vestidos… no era capaz de verme bien con Entonces ir a comprar ropa era una tortura, salía de los probadores llorando: ¿Por qué yo no puedo tener una talla 36? Sería todo tan fácil...».Mi talla en ese momento era la 42, y cuando llegaba a casa, cortaba las etiquetas para que nadie pudiera ver la talla que usaba, ni yo misma; me Y encontrar sujetador, eso sí que era horrible, yo no podía comprar sujetadores en las tiendas donde compraban mis amigas, yo tenía que comprarme los de abuela; eran feos, antiguos y no estaban pensados para chicas de mi edad… Y la solución a todo eso, era comprarme unos que fueran bonitos en la tienda donde compraban mis amigas y atarlos tan fuerte que fuera físicamente imposible que se me movieran los pechos. Rompiéndome la espalda, irritándome la piel, creándome unos eccemas superdolorosos…
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