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			A mamá, papá, Ale, Pau y Gae; os quiero con locura. 

			A Mase, por ser mi gran apoyo y por confiar en mí cuando yo no lo hago. 

			Et vull, bol. 

			 

			Y a mí misma como muestra de que soy capaz 
de muchas más cosas de las que creo.

			  

			 

			 

			 

			 

			 

			!!! Una cosilla antes de empezar: este libro no sustituye ningún diagnóstico médico ni está pensado para tratar ningún síntoma físico o mental. Si sientes que necesitas ayuda, acude a un profesional, por favor.
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OTRA VIDA ES POSIBLE

			Cuando llega el verano, ¿te angustia pensar en ponerte el biquini para ir a la playa? ¿Cuántas veces has evitado situaciones por miedo a lo que pudieran decir sobre tu físico? ¿Sientes que comparas tu cuerpo diariamente con el de otras personas? ¿Te miras al espejo y lo primero en lo que te fijas es en lo que no te gusta? ¿Te sientes culpable cuando comes ciertos alimentos? ¿Haces ejercicio para compensar el haber comido mucho o «mal»? ¿Cuántas veces has empezado una dieta y al mes la has dejado?

			Tranquila, no estás sola. Como tú, somos 
millones de personas las que hemos pasado, 
mínimo, por una de esas situaciones. 

			La relación con nuestro cuerpo no siempre es fácil, y muchas veces llegamos a obsesionarnos con ciertas cuestiones, haciendo que nuestra relación con la comida, con nosotras mismas y con el deporte también se complique. Pero te traigo una buena noticia: podemos trabajar lo anterior para que habitar nuestro cuerpo deje de ser una tortura.

			Mi objetivo es que este libro sea la chispa que te ayude a dar el primer paso en un camino de autoconocimiento, la chispa que avive el deseo de cuidarte y que te anime a retomar el control de tu vida. 

			Quiero que, cuando lo acabes, seas más consciente de quién eres y qué es lo que quieres. Espero que te inspire a hacer cosas por y para ti, y que te sientas mejor contigo misma, porque, querida, es el momento de que dejes de sufrir.

			La vida es eso que pasa mientras nos obsesionamos con la comida o con nuestro físico. Es hora de cambiar esto y de empezar a disfrutar del tiempo que tenemos aquí, ¿te apuntas?

			Voy a explicarte paso a paso el cambio de perspectiva que viví y que me sirvió para crecer personalmente y para aprender a conocerme y a cuidarme. Este cambio fue un antes y un después en mi vida y por eso quiero compartirlo contigo. Espero que resuene en ti y te sea útil. 

			El libro que tienes entre las manos no es para leerlo rápido, tiene una finalidad práctica. La información, si no la pones en movimiento, se queda en simples palabras, solo tendrá un efecto en ti cuando la apliques. Así que te recomiendo que te tomes tu tiempo para leerte este libro con calma y dediques el rato necesario a cada actividad. Disfrútalo, no vayas con prisas. Prepárate un té, un café (o un cóctel) y haz que los momentos de lectura sean tiempo para invertir en ti, para crecer. 
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			Tu cuerpo y tu mente son 
la única casa en la que pasarás 
el resto de tu vida. 

			¡Cuídalos! 
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EL MUNDO QUE NOS RODEA

			¿Alguna vez te has parado a pensar en la cantidad de mensajes que recibes diariamente sobre cómo perder peso, dietas o maneras de «arreglar» y cambiar tu físico? Están presentes en las cuentas de toda la gente que sigues en redes sociales, en anuncios, en vídeos, en el cine, en la televisión… incluso en las conversaciones cotidianas de tus amigas o familiares. ¿Cómo no vamos a estar obsesionadas con nuestro cuerpo?

			Quiero que pienses en el último anuncio o en la última publicación que hayas visto en redes sociales. ¿Cómo te ha hecho sentir? ¿Te ha hecho sentir bien por ser quien eres o te ha hecho sentir insegura de ti misma?

			Vivimos en un sistema capitalista que solo busca aumentar la productividad. No se respetan los ritmos individuales y cíclicos de cada cuerpo, y a la vez hay una demanda subliminal de que estemos perfectas en todo momento. 

			La presión por tener que ser productiva ha llegado a tal nivel que cuando quiero descansar, en vez de verme Orgullo y prejuicio, me tengo que poner un documental educativo porque de esta manera sentiré que no estoy perdiendo el tiempo y que al menos estaré aprendiendo. Al final no descansamos, nos mantenemos ocupadas constantemente sin darnos el permiso de parar, de no hacer nada, de aburrirnos, de pasar tiempo solas, de escucharnos… Y esto desgasta nuestra salud mental. Tener que llegar a todo, y encima con una sonrisa, es abrumador.

			No somos robots, no somos máquinas. Somos humanas y no somos perfectas. Fallamos, y eso está bien. 

			Cuidar de ti es productivo.

			Dentro de esta vorágine de ansiedad, se suma el culto al cuerpo normativo. Nuestra sociedad premia la delgadez y castiga, rechaza y critica la gordura. Defiende que, para tener éxito en la vida, en el trabajo y en el amor, tienes que estar delgada. 

			La mayoría de las mujeres que son un referente de éxito (de cualquier profesión, pero más aún si se exponen a grandes audiencias) encajan en un modelo de cuerpo normativo. Por lo tanto, desde pequeñas crecemos bajo esa influencia y, cuando nos proyectamos de mayores, no entra en nuestros planes un cuerpo que no se ajuste a ese canon porque eso sería sinónimo de fracaso. 

			En este sistema capitalista en el que vivimos, en el que el motor principal de una empresa es hacer dinero, nace la industria de la dieta, que ha generado un sistema de creencias que prioriza alcanzar un determinado peso y un determinado aspecto corporal antes que cuidar de la salud y el bienestar de las personas.

			Esta industria multimillonaria lo único que hace es perpetuar la idea de que tu cuerpo no es perfecto para así venderte falsas promesas: productos con los que, dicen, llegarás a tener ese cuerpo que te hacen anhelar. Pero como esos productos no funcionan, te hacen creer que la culpa es tuya porque no tienes suficiente fuerza de voluntad para conseguir tus objetivos. De esta manera, volverás una y otra vez en busca de soluciones para alcanzar ese ideal de cuerpo perfecto con el que la propia industria ha hecho que te obsesiones. 

			Aunque todos siguiésemos la misma dieta 
e hiciésemos la misma rutina de ejercicios, 
seguiríamos teniendo cuerpos distintos.

			Nos venden un canon de belleza que, para la gran mayoría de la población, es inalcanzable. Nos hacen creer que somos inferiores por no parecernos a ese pequeño porcentaje de mujeres que aparecen en los medios de comunicación. Nos imponen un ideal irreal y nos culpan, nos critican y castigan por no alcanzarlo. Es más, nosotras mismas nos autoflagelamos por haber «fracasado» y no tener fuerza de voluntad. Y allá que vamos en busca de una nueva dieta, producto o rutina de ejercicios que nos haga tener ese cuerpo de ensueño. Aunque, en realidad, no es ese «magnífico» físico lo que queremos, lo que deseamos es lo que ese físico nos proporcionará: ser aceptadas. 

			Desde pequeñas buscamos la aceptación de los demás. Es normal querer que te quieran y querer gustar es muy humano, pero ¿a qué precio? Por el camino nos estamos olvidando de nuestros valores y de quiénes somos, y estamos dañando nuestra salud física y mental.

			Hoy en día, el lugar en el que más buscamos la aceptación es en las redes sociales, que son un arma de doble filo. Gracias a ellas, podemos aprender sobre diferentes temas y, también, compartir nuestros conocimientos, inspirar a otros y conocer a gente increíble, pero a la vez son la meca de la comparación y la insatisfacción. 

			Entrar en Instagram es como pasar por un escaparate. Todos muestran lo mejor de sus vidas. Parece que todo el mundo es feliz, que no tienen problemas, que tienen una vida de ensueño y un cuerpo perfecto. Es agotador. Buscamos siempre la mejor pose, localización y luz para evitar que la gente se dé cuenta de que tenemos pelos, celulitis, granos y michelines. En vez de mostrarnos como realmente somos. 

			La gente no te recordará por cómo te ves. 
Te recordarán por cómo eres y cómo les haces sentir. 

			Siempre he pensado que nuestro sistema educativo deja bastante que desear; entre otras cosas, porque se nos ha educado para mirar hacia fuera y no hacia dentro. Si en el colegio y en el instituto nos hubieran dado herramientas para conocernos más y aprender a gestionar nuestras emociones, hoy no tendríamos tantos problemas de salud mental, las enfermedades mentales no serían tabú y las trataríamos con normalidad.

			En vez de buscar la nueva dieta o rutina de ejercicios y de castigarnos por lo mal que lo estamos haciendo, lo que tenemos que hacer es empezar a trabajar en lo que hay dentro de cada una de nosotras. Es hora de que le plantemos cara al sistema capitalista, que se lucra con nuestras inseguridades, y retomemos el control de nuestros cuerpos y nuestras decisiones. Es hora de empezar a gastar nuestra energía y tiempo en conocernos más y mejor, en disfrutar de la vida, en luchar por lo que queremos y en valorar lo que nos hace únicas. Es hora, en definitiva, de hacer las paces con nuestros fantasmas y abrazar nuestras diferencias.
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MI HISTORIA

			Nadie se libra de la presión que ejerce la sociedad sobre nuestro cuerpo. Yo tampoco. Tengo una foto de cuando tenía unos diez años en la que salgo posando en biquini con amigas, tapándome la barriga porque me avergonzaba de ella. Con diez años ya sabía que había algo que estaba «mal» en mi cuerpo. 

			Algo que también me afectó mucho de pequeña (y me sigue afectando de vez en cuando) es que era (y soy) una niña peluda, y la gente se reía de mí. Así que a los once años ya empecé a depilarme con cera (brazos incluidos) porque me daba vergüenza que la gente me viera. 

			A lo largo de mi vida he ido adquiriendo nuevas inseguridades (mis piernas, mi celulitis, mis tetas asimétricas y no firmes, los hip dips, mis dientes, mi culo caído…), que han hecho que rechazara muchos planes o que, en lugar de disfrutar del momento (con amigos, con familia, etc.), me pasara todo el tiempo preocupada por «todo eso que estaba mal en mí» (como supongo que también te habrá pasado a ti). 

			Cada verano empezaba la operación biquini con la esperanza de conseguir mi cuerpo ideal y así convertirme en la persona con la que siempre había soñado: esa tía feliz, extrovertida y con muchos amigos que le gusta a todo el mundo y a la que todo le va bien. Y, como cada año, a las dos semanas me desmotivaba porque no veía resultados y me sentía un fracaso por no tener suficiente fuerza de voluntad y verme obligada a volver a pasar otro verano más avergonzándome de mi físico. 

			En 2020 me di cuenta de que llevaba años luchando con mi cuerpo y que mi relación con la comida no era tan sana como creía. Era (y soy) vegana, no comía azúcar ni procesados, y mi alimentación siempre tenía que ser lo más natural posible. En mi opinión, es una dieta muy saludable. No obstante, era tan estricta conmigo misma que cuando me desviaba de la norma y comía algo que no cumplía las «reglas» lo hacía con ansia y me sentía culpable. Tenía la sensación de estar haciendo algo malo.

			El punto decisivo fue cuando descubrí la alimentación intuitiva, un enfoque con herramientas que nos empoderan para que tomemos decisiones basadas en el autocuidado y la compasión, y hacernos dueñas de nuestra alimentación y de nuestro cuerpo. Me sentí tan identificada y aliviada que me quedé con ganas de más. Me compré los mejores libros sobre el tema y empecé a seguir un montón de cuentas en Instagram que hablaban de él. Fue así como también descubrí movimientos sociales como el Body Positivity y Body Neutrality, que me ayudaron a mejorar la relación con mi cuerpo y a reconectar conmigo misma. 

			Empecé a informarme un montón y pensé: «¿Por qué nadie me había hablado de todo esto antes? Es algo que tiene que conocer más gente». Así que decidí compartir mi proceso en Instagram y mostrar lo que iba aprendiendo. Me empezó a seguir mucha gente y recibí un montón de mensajes de chicas que se sentían identificadas conmigo o que me daban las gracias por compartir lo que sabía sobre alimentación intuitiva y todo lo relacionado con ella, ya que les ayudaba o inspiraba a cuestionarse ciertas cosas. Ahí fue cuando decidí crear Feel Good Club, una comunidad online en la que aprender a hacer las paces con tu cuerpo, con la comida y con el deporte, de la mano de profesionales expertos en cada área. Ya no existe, pero fue una etapa muy bonita. Aprendí un montón y pudimos ayudar a mucha gente. 

			Te mereces el cariño que tratas 
de darle a todo el mundo. 

			No sé si es porque soy libra (no controlo mucho la astrología, pero dicen que somos justicieras y buscamos la paz), pero siempre me ha gustado ayudar y hacer sentir bien a los demás. Así que, si con este libro puedo inspirar a alguien, aunque sea a una sola persona, a cuestionarse cómo está viviendo su vida y a mejorar la relación con su cuerpo, con ella misma y con la comida, ya habré conseguido lo que quería. 

			«Solo tienes una vida. Asegúrate de que es tuya». 

			– Eleanor Brown –

		    

		   

				TU HISTORIA

				Cada persona es diferente, única y especial. Las experiencias que has vivido, la educación que has recibido y las decisiones que has tomado te han llevado hasta el punto donde estás ahora. Y está perfecto. 

			Vamos a ahondar un poco más y a definir tu relación con tu cuerpo y la comida.

			•¿Cuáles son los tres momentos o situaciones de tu vida que marcaron tu relación con la comida, con tu cuerpo y contigo misma? 

			•¿Qué te gustaría conseguir y atraer este año? 

			•¿Qué quieres dejar atrás o de qué quieres deshacerte? 
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¿Qué ves cuando te miras?

			En este capítulo te hablaré de la importancia de conocerte, de priorizarte y de tratarte con respeto y cariño (y tratar del mismo modo también a los demás). Para ello, he contado con la ayuda de Paula Valero (@paulavalero.clinic), psicóloga sanitaria especializada en trastornos del comportamiento alimentario (TCA) y obesidad.

			 

			AUTOCONOCIMIENTO 

			LA VOZ DE LA PSICÓLOGA 

			 

			La capacidad que tenemos los seres humanos de ser conscientes de nuestra propia existencia nos permite hacer juicios de valor sobre esta, muchas veces basándonos en la comparación con otras personas. Este nivel de autoconocimiento y conciencia es un arma de doble filo, ya que es un don que nos ha ayudado a evolucionar, pero también ha convertido a nuestra especie en la más rayada de todas las que habitan el planeta Tierra: «¿Merezco la pena?», «¿Pensarán que soy una pringada por no tener equis seguidores en Instagram?», «Si bajo un par de kilos, ¿tendré alguna oportunidad con mi crush?». 

			Este nivel de autoconocimiento y consciencia afecta directamente a nuestro autoconcepto y autoestima y, por lo tanto, a nuestra autoaceptación. Pero ¿qué matices distinguen todos estos conceptos que parecen tan similares? Vayamos por partes. Vamos a describirlos uno a uno para despejar todas tus dudas, pero, antes que nada, un spoiler: todos ellos guardan una estrecha relación entre sí. 

			 

			Autoconcepto 

			 

			Cuando hablamos de autoconcepto, nos referimos básicamente a la idea que todas las personas tenemos de nosotras mismas. Todas aquellas características que creemos que forman parte de nuestra persona y que nos definen.

			El autoconcepto empieza a crearse con la consciencia de uno mismo en los primeros años de vida. Es decir, en el momento en el que nos damos cuenta de que somos una personita que existe e interactúa con el mundo. Por ello, no solo depende de nosotros, sino que también se elabora desde la imagen que el entorno tiene de nosotros y lo que nos transmiten con sus palabras y acciones. Por este mismo motivo, todas las veces que tus padres desearon que «Ojalá fueses tan extrovertida como tu hermano o tu hermana», que tus profesores te dijeron que «Eres una vaga» o cuando en clase hicieron una lista de las más guapas y los más guapos y apareciste al final, fuiste creando una imagen de ti como persona tímida, vaga y fea. 

			Desde luego, todas las etiquetas que nos ponen sin permiso y los adjetivos de los que nos apropiamos tienen que ver, por lo general, con cómo nos identificamos dentro de un grupo (como la familia, el cole o la propia sociedad). Es decir, soy así o asá en función de lo que creemos que son otras personas que tomamos como referencia: «Más lista que Fulanita», «Tan divertida como Menganita», «No tan guay como Zutanito»...

			A lo largo de nuestro desarrollo podemos ir añadiendo o quitando elementos de todos los que conforman la imagen mental que tenemos de nosotros mismos, dependiendo de nuestros hábitos y experiencias, de la gente que nos rodea y del propio curso de nuestros pensamientos. Así, podríamos considerar que nuestro autoconcepto es algo dinámico. Por ejemplo, tú, que tienes este libro entre las manos, puede que cuando llegues a la última página te hayas podido cuestionar muchas de las cosas que considerabas parte de ti. Desde luego, el cambio no ocurre de la noche a la mañana (las modificaciones son sutiles y progresivas); sin embargo, otros aspectos se mantendrán intactos, como pueden ser, por ejemplo, tus valores.

			El autoconcepto es, en definitiva, algo que utilizamos para describirnos. 

			 

			Autoestima 

			 

			Si el autoconcepto es «cómo nos describimos», la autoes­tima es «cómo nos juzgamos en función de cómo nos describimos». Consiste en el valor que nos damos. 

			Cuando tenemos dificultades en reconocer las geniales cualidades que nos distinguen y nos hacen únicas o únicos, y nos enfocamos exclusivamente en lo que percibi­mos como negativo, tendremos la autoestima por los suelos. Esto suele tener que ver en gran medida con los mensajes que hemos recibido de un entorno hostil sobre lo que somos, y que ha configurado un diálogo interno (esa vocecilla que habla en tu cabeza) basado en la autocrítica. Es como vivir con un abusón 24/7, que te hace dudar de ti, te hace sentir ridícula o ridículo y anula tus posibilidades de sentirte bien siendo tal como eres. Por supuesto, tener constantemente orbitando en tu cabeza la idea de que «no eres suficiente» acarrea graves implicaciones en la salud mental y puede favorecer el desarrollo de problemas como la depresión o los trastornos de ansiedad, entre otras patologías. Además, imagina cómo afecta a tus relaciones sociales y de pareja esta creencia: «Si no valgo nada, entonces no me merezco nada del otro». Qué peligroso pensamiento para caer en relaciones tóxicas y abusivas, ¿no crees? 

			Sin embargo, cuando valoramos positivamente aquello que nos define, gozamos de una buena autoestima. Tener un concepto más amable de nosotras mismas o de nosotros mismos y reconocer nuestras virtudes nos permitirá disfrutar de una relación más sana con las personas que nos rodean y, en especial, con una misma. 

			¡Ojo! Tener una buena autoestima no implica ignorar nuestros errores o desatender nuestros puntos flacos, sino que, aun sabiendo que están ahí, ser capaces de sentir que somos personas valiosas, y que para serlo no hay que ser perfectas. 

			 

			Autoaceptación

			 

			Podríamos decir que una autoestima fuerte parte del fenómeno de la autoaceptación. Albert Ellis, el famoso psicoterapeuta creador de la terapia racional emotiva conductual, la definió del siguiente modo: «Hace referencia a que la persona se acepta a sí misma de forma plena y sin condiciones, tanto si se comporta como si no se comporta de manera inteligente, correcta o incorrectamente, y tanto si los demás le conceden o no su aprobación, el respeto y su amor». 

			Implica, por lo tanto, integrar en nuestro autoconcepto todas las cosas buenas que nos caracterizan junto con nuestras limitaciones, entendiendo que, en cualquier caso, merecemos ser tratados con respeto y cariño. Así que no, no significa ser un narcisista de tomo y lomo ni creernos el ombligo del mundo. Significa tener una actitud respetuosa y positiva hacia uno mismo, con consciencia, mientras que si hay aspectos de nuestra persona que ponen en riesgo nuestra integridad física o mental, tendremos que movilizarnos y cambiarlo para evitar daños. 

			Aprender a tratarnos con compasión y tolerancia puede ser todo un desafío cuando llevas quince, veinte, treinta años (o toda una vida) rechazando tu manera de ser y negando todas tus virtudes. Tal vez sigas reviviendo una y otra vez los comentarios crueles que te hizo una compañera del colegio o esa frase despectiva que te dirigió tu padre aquella vez. Quizá sigue en bucle la crítica de aquel profesor que te dijo que no valías para estudiar y que te hace cuestionar tu inteligencia años más tarde. No es nada fácil aceptarse en una sociedad que te recuerda constantemente que nada de lo que eres o haces es suficiente. Que no eres una persona lo suficientemente exitosa, popular y original, ni estás lo bastante delgada.

			Pero nunca es demasiado tarde para emprender el camino en la búsqueda de nuestra felicidad. Echar al abusón de tu cabeza es posible. Y si ves que se pone muy pesadito, siempre puedes pedir ayuda a una psicóloga. No estás sola. 
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			ERES MEJOR DE LO QUE CREES

			
			Nuestros cerebros tienden a recordar más las experiencias negativas que las positivas, por lo que siempre nos fijamos más en lo que hacemos mal y en lo que nos falta. Hoy te propongo dos miniejercicios para que pongas el foco en lo positivo y en lo bueno de ti. 

			Escribe cinco cualidades o cosas que te gusten de ti: 

			1.	____________________________________________________________________________

			2.	____________________________________________________________________________

			3.	____________________________________________________________________________

			4.	____________________________________________________________________________

			5.	____________________________________________________________________________

			Escribe cinco cosas que has conseguido, de las que estés orgullosa:

			1.	 ____________________________________________________________________________

			2.	 ____________________________________________________________________________

			3.	 ____________________________________________________________________________

			4.	 ____________________________________________________________________________

			5.	 ____________________________________________________________________________
                                      					
			LLUVIA DE PENSAMIENTOS 
Y EMOCIONES 

			Para mí la escritura es una herramienta de autoconocimiento brutal. Me ayuda a identificar y comprender mis pensamientos y sentimientos, mejora mi salud mental y me ayuda a ver los problemas con más claridad y a darles solución. Al principio puede costar, pues es un ejercicio en el que te expones, aunque solo sea ante ti. Trasladar tus pensamientos y sentimientos a algo tangible puede dar la sensación de hacerlos más reales. Sin embargo, al cabo del tiempo te servirán para reflexionar sobre ellos.
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